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MOTTO 
 
1. Lebih baik diasingkan daripada menyerah pada kemunafikan (GIE). 
2. Lalekno ingkang kapungkur, tindakno ingkang sakmeniko, pasrahno 
ingkang badhe teko (Sumaryanto). 
3. Kita tidak akan bisa maju tanpa melihat kebelakang (Obama).  
4. Betapa jauh lebih sulit memberi dengan benar dengan menerima 
dengan benar. Bahwa memberi dengan benar adalah sebuah seni,seni 
kebaikan hati yang paling tinggi dan paling tulus (Nietzhe).  
5. Ajining diri ora disawang soko bondho pangkat lan kuasa ananging 
kejobo saka caraning tumindak, solah bawa lan saba sita (Nugroho 
Atmojo). 
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Abstrak 
 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui profil somatotype atlet bola basket 
putri Pekan Olahraga Provinsi 2011. Somatotype terdiri dari 3 macam tipe tubuh, 
yaitu : Endomorf, Mesomorf, dan Ectomorf. Metode yang digunakan dalam 
penelitian ini adalah metode survay dengan tehnik pengambilan data tes dan 
pengukuran. Komponen yang diukur adalah tinggi badan, berat badan, lemak 
tubuh, lebar tulang, dan lingkar tubuh. Subyek dari penelitian ini adalah atlet 
bolabasket putri Pekan Olahraga Provinsi 2011. Subjek penelitian berjumlah 60 
orang. Analisis data yang digunakan adalah deskriptif. 
Hasil penelitian ini adalah somatotype yang dominan pada atlet bola basket 
putri Pekan Olahraga Provinsi DIY 2011 adalah tipe endomorfi seimbang dengan 
frekuensi 40 atlet (66,67%), disusul tipe ektomorfik endomorph dengan frekuensi 
11 atlet (18,33%), mesomorfik endomorf dengan frekuensi 4 atlet (6,67%), 
endomorf ektomorf dengan frekuensi 2 atlet (3,33%), dan untuk tipe central 
dengan frekuensi 1 atlet (1,67%), endomorfik ektomorf dengan frekuensi 1 atlet 
(1,67%), dan ektomorf seimbang dengan frekuensi 1 atlet (1,67%). 
Penelitian ini menyimpulkan bahwa atlet bola basket putri Pekan Olahraga 
Provinsi DIY 2011: (1) tidak ada yang memiliki somatotype yang ideal sebagai 
atlet bola basket; (2) atlet yang mendekati ideal sebanyak 5 atlet dengan 
presentase 15,10% dalam kategori sentral, endomorfik ektomorf, Mesomorfik 
Endomorf, ektomorf seimbang, dan endomorf ektomorf; (3) untuk atlet yang 
menjauhi ideal sebanyak 55 atlet dengan presentase 84,99%, dalam kategori 
endomorfi seimbang, dan mesomorfik endomorf. 
 
Kata kunci: Profil, somatotype, atlet 
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BABI.
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah
Permainan bola basket merupakan jenis olahraga menggirnakan bola
besar yang dimainkan dengan tangan. Permainan ini diciptakan oleh seorang
Amerika pada tahun l89l yang bernama DR. James A. Naismith. permainan
bola basket bertujuan untuk memasukkan bola ke basket (keranjang) lawan
sebanyak mungkin, serta menahan lawan agar jangan memasukkan bola ke
basket (keranjang) sendiri dengan cara lempar tangkap, menggiring dan
rnenembak. Permainan bola basket dimainkan oleh dua regu baik putra
maupun putri yang masing-masing terdiri dari lima orang pemain delgan luas
lapangan 28 m x 15 m, dapat terbuat dari tanah, lantai yang dikeraskan
maupun papan.
Upaya untuk mencapai prestasi olahraga yang maksimal semakin hari
semakin mendapatkan persaingan yang ketat baik dalam ruang lingkup
nasional apalagi internasional. Perkembangan perbasketan di Daerah Istimewa
Yogyakarta sangat pesat. Perkembangan tersebut dapat dilihat dari segi atlet
maupun pelatih, terbukti dengan jumlah pemain putra maupun putri sampai
saat ini menyumbangkan pemain untuk pembentukan tim nasionar.
Dalam rangka menyambut pesta pekan orahraga provinsi 20il, tim
bola basket di seluruh provinsi Daerah Istimewa yogyakarta mempersiapkan
diri dengan melatih para atletnya. Tim yang berada di provinsi Daerah
7Istimewa Yogyakarta adalah Kota Yogyakarta. Sleman, Bantul, Kulon progo,
dan Gunung Kidul. Setiap kabupaten atau kota menyiapkan para atletnya
untuk meraih juara. Perlu disadari bahrrya tercapainya prestasi puncak di
bidang olahraga sumbangan terbesar bersumber dari atlet, meskipun faktor-
faktor yang lain sebagai pendukung mempunyai peran yang penting pula.
Atas dasar hal ini nraka masalah utanra yang perlu tlipecahkan acJalah
mendapatkan calon atlet unggul. Atlet unggul harus mempunyai tcknik dan
fisik yang bagus serta bentuk tubuh yang menunjang dalam cabangnya atau
sering di sebut ideal. Untuk mengetahui bentuk tubuh atlet itu ideal atau tidak
dilakukan pengukurzur menggunakan unthrapometri yang nrcliputi tinggi
badan, berat badan, ukuran bagian tubuh. lemak tubuh dll.
Tiap cabang olahraga memerlukan struktur dan tipe tubuh yang
berbeda-beda. Ada cabang olahraga yang memerrukan tinggi badan dan postur
tubuh endomorf mengarah ke mesomoy'seperti olahraga bola basket. Tinggi
badan, panjang tunkai dan panjang lengan akan rnempengaruhi tingginya
pernain baik dalam sikap anatomis dan sikap saat meloncat untuk merebound
atau nlemasukkan bola basket dalam ring saat bermain.
Pengukuran unthropametri sebagai salah satu proses kepelatihan yang
sclalu didasarkan pada metodc-metode ilmiah. pengukurzur untkropometri
nrcrupakan upaya untuk peningkatan kualitas perbasketan di tanah air.
Pengukuran unlhropometri perlu dilakukan baik dalam hal penjarirrgan atlet
naupun dalam proses kepelatihannya. Artinya pengukuran anthropometri
perlu dilakukan berkala dan berkelanjutan dalam agenda program latihan.
7.
Pengukuran sCImatorype serta 
. 
bagian anggota badan dengan
anlhrapontelri kurang mendapat perlakuan secara teratur. padahal untuk
mencapai prestasi puncak masing-rnasing cabang olahraga diperlukan tiap
tubuh lriaupun iurggota badan yang khas ar.au dengan karakteristik tertentu.
Untuk masing-masing cabang olahraga iru memerlukan adanya kesesuaian
dengan perbandingan atau perimbangan tubuh.
Untuk cabang bola basket prestasi dipengaruhi oleh bentuk tubuh atlet.
lJentuk tubuh dan kualitasnya merupakan hal yang sangat penting dalam
melakukan aktivitas. Bentuk dan kualitasnya akan berpengaruh positif bila
disesuaikan dengan aktivitas yang dilakukan guna mencapai hasii kerja yang
maksimal. seperti halnya orahraga rain, sonrarotype untuk pemain bola basket
merupakan faktor yang menentukan dalam mencapai prestasi. selain itu,
belum pernah diadakan penelitian tenl.ang profil somatotype atlet bolabasket
putri Pekan Olaharaga provinsi DIy 201 l.
Dari permasalahan di atas maka perlu diadakan penelitian guna
mengetahui .romatotype atlet bolabasket putri pekan olahraga provinsi DIy
201 I dengan jalan mengadakan pengukuran anthropometri. Fokus penelitian
ini adalah somatotype.
B. Identifikasi Masalah
Berdasarkan permasalahan yang ada clalam
diambil masalah sebagai berikut:
latar belakang maka dapat
7Belum pernah dilakukan pengukuran anthropomelri untuk mengetahi
prolil somutotype atlet bola basket purri pekan olahraga pravinsi DIy
z}t1.
Bagaimana profil somarotype atret bora basket putri pekan orairraga
Provinsi DIY 201l?
3' Masih sedikit kajian 
'omsto\)pc untuk arret bola basket putri pekan
Olahraga Provinsi DIy 201L
C. Pembatasan Masalah
' Mengingat ruasnya permasarahan yang dihadapi dan agar peneritian ini
mcmpunyai arah dan tujuan yang jcras, maka perru adanya pembatasan
masalah' obick perrnasalahan ini adalah prolil somtotype atlet bota basket
putri Pekan orahraga provinsi DIy 20il. Aciapun komponen yang diukur
adalah tinggi badan, bcrat baclan dan pengukuran lipatan lemah bawah kulit
{skin/iild l?.rr) meriputi (rrisep, bicep, .suh;;t:a[tnrar, iriac cre.sr, ahdominar,
';uprus|tinal, ,/ront thigh, mediar carf mid arilra skin/btd, ), ringkar tubuh
nreliputi (cu('girth, bicep.s girrh, che.tt girth, wai.rt girth, grutear girrh,) serta
lebar tulang (enur wiclth, humcru.y tvidtlt).
Peneritian ini tidak akan membahas semua permasalahan yang
berkaitan dengan prestasi bora basket. I.intuk mempejeras permasarahan, perru
diberikan batasan pengertian atau definisi istirah sebagai berikut:
l. ,lomutotype adalah bentuk tubuh fienis-jenis tipe tubuh)
t.
2.
72. Dalam penelitian ini subjek penelitian hanya dibatasi pada atlet bola
basket putri llekan Olahraga Provinsi DIY 201 l.
D. Perumrrsan Masalah
Berdasarkan dari pembatasan masalah di atas, maka perumusan
nrasalah dalam penelitian ini adalah tragaimana profil somutotvpe atlet bola
Lraskct putri }lekan Olahraga Provinsi DIY 2011?
tr. Tujuan Penelitian
Dalam penelitian ini, tujuan
untuk mcngctahui bagaimana profil
Istimew'a Yogyakarta.
penelitian yang ingin di capai adalah
,t{tttulottpe atlct bola haskct Daerah
F. Kegunaan Penelitian
Penelitian ini diharapkan dapat menambah pengetahuan dan wawasan
penulis terhadap profil somatotype, dapat memberikan gambaran profil
Soft,atotype atlet bola basket putri Pekan Olahraga Provinsi DIY 201l, dan
dapat dijadikan pedoman dalam pemilihan atlet bola basket putri Pra-PON
Daerah I stimewa Yogyakarla.
7BAB II
KAJIAN PUSTAKA
Deskripsi Teori
l. Pengertian Profil
Kata profil berasal dari bahasa Italia, profilo dan profilare. Ani
kata profil antara lain :
a. Gambaran tampang atau wajah seseorang yang dilihat dari samping.
Arti ini dilihat dari dunia seni.
' b. Sekumpulan data yang menjelaskan sesuatu dalam bentuk grafik atau
tabel. Arti ini dilihat dari bidang statistik.
c. Dalam bahasa Inggris low profile (rendatr hati)
d. Dalam bidang geografi, berarti penampang vertikal memperlihatkan
ciri-ciri fisik.
e. Dalam bidang komunikasi dan bahas4 berarti biografi atau riwayat
hidup singkat seseorang.
Dalam hal ini profil adalah memperlihatkan ciri-ciri fisik seseorang
yang tampak dari luar. Ciri-ciri fisik tersebut dapat diukur dan diamati.
Ciri fisik atau sering disebut postur tubuh itu bermacam-macam, ada yang
badannya tinggi, gemuk, langsing, kurus, hidungnya mancung, pesek,
rambutnya panjang, kulitnya hitam atau putih. Setiap orang menginginkan
postur tubuh yang ideal. Postur tubuh yang ideal adalah postur tubuh
sesuai dengan keinginan setiap individu masing-masing misalnya
7badannya tinggi, tidak terlalu gemuk dan terlalu kurus. Postur tubuh idsat
dinilai dari pengukuran antropometri unt*k menilai apakah kcmponen
tubuh tersebut sesuai dengan standar nonnal atau ideal. {Gina, 2008 : 2).
llakekat Som*tolype
&. Pengertian Somatotype
Samatotype adalah tipe tubuh atau klasifi.kasi bentuk {tipe)
tubuh manusia. Ada 3 macam tipe manusia berdasar metabolismenya.
Ada yang cepat dan ada yang lambat. Somatotype atau sering di sebut
tipe tubuh itu bisa berubah sesuai dengan pola rnakan, selain itu bentuk
tubuh berhubungan erat dengan kepribadian seseorrlng rnenurut
$/illiam H. Sheldon yang dikutip oleh Etty Indriati {2009:134}. Latar
belakang teoritis sometope yang menilai komponen fisik badan
manusia dengan tiga kategori endomorfi, mesomorJi, dan elaomorfi
adalah berdasarkan pada tiga lapisan enrbriologi s. Endomorfik dai
lapisan endodermi&, seperti saluraa pencernaa& usus, perut jantung,
paru-paru dan berbagai organ dalam, tipe endomoS& cenderung
gemuk. Messmorfik dari lapisan mesodermik yang membentuk otot"
tulang, gigl, pembuluh darah dan lain-iain. Lapisan ektodermik
membentuk rambuf kuku, kulit, dan sistem saraf, tipe dominan ini
cenderung kurus.
T
7b, Mream-nastm Somatotype
F"I Ar^r 7\/rr\ /t tl
#M\hW@ffi Y*'tit{ \'MJ
Gambr l: Tipe Tubuh Endamod
Sumber : Etry Indriati QB09:3a).
Endomorf
Seorang dengan postur tubub kategori endomad akan terlihat
'gendut', dengan tubuh yang besar memhilat, leher pendek dan
lebar, Iengan dan fimgkai pendelq dengan an memiliki
timbrman lemak yang cukup baayak di tubuhnya. Olahragawan
biasanya tidak masuk dalam kategori ini, Biasanya orang dengan
postur endomorf memiliki kebugaran jasmani yang kurang baik.
Mesomo{
u
1)
,tl. 
.r'!at1
ilir.
kat
Gambar2 : Tipe Tubuh Mesomod
Sumber : Etty In&isti (2009:34)
73)
Ciri-ciri seorang dengan postur mesornorf adalah bertubuh kokoh.
Dada dan bahu lebar serh berotot. Lengau dan tungkai juga tarrpak
berotot dengan sedikit timbunan lemak pada tubuh. Sebagai contoh,
onmg dengan kategori ini banyak dijumpai pada atlet angkat berat
dau tolak peluru. Secara umum orang dengan bentuk tubuh
mesomorf rnemiliki kekuatan, dayatahan, daya ledak dan
kelincahan yangbaik.
Ektomorf
Gambar 3 : Tipe Tubuh Ectomorf
Sumber : Etty Indriati (2009:3a)
Seseorang dengan bentuk tubuh ektamorf akan tampak tinggi dan
kurus, dengan tubuh yang langsing. Lengan dan tungkainya jenjang,
tubuhnya tidak berlemak dan otot-ototnya tampak liat. Orang-ofimg
dengan tipe tubuh semacanr ini akan banyak dijumpai pada atlet
cabang olahraga seperti tari jarah jauh atau bola basket. Secara
umum, tipe ektomorf rnemiliki daya tahano kelenturan dan
kelincahan yang baik.
7Carter&Heath {1990:a0$ yang dikutip oleh Ett}'
Indriati (2009:136) samatotype dikategorikan menjadi 13
yaitu:
1) Tipe Central
Tidak ada komponen beda lebih dari 1 unit dari dua
tipe lainnya
2 Endomorfi seimbang
EndomorJi dominan, sedangkan mesornorfi derr
ektomorfi sama (atau tidak berbeda lebih dari 113 unit).
3) MesomorJikbndomorf
Endomar/i dominan dar, ruesamoqf lebih besar dari
pada ektomorfi.
4) Mesomorf-endomo$
Endomorfi datt mesomorfi sana (afau tidak berbeda
lebih dari setengah unit), dan el*omor/i lebih kecil.
5) Endomorfik mesomorf
Mesomorfi dominan dan endontoafr lebih besar dari
padaefuomorJ|
6) Mesamorfi seirnbang
Mesomarfi dominan, endomorfi dan el*CImorf sama
{atau tidak berbeda lebih dari setengah unit).7) El*omorfihmesomorfik
MesomorJt dominan dan elaamorfi lebrh bssar dari
pada endomorJi.
8) Mesomorf-ektowarf
Mesamarfi dan ekomorfi sana (atau tidak berbeda
lebih dari setengah unit); dan endamarfi lebih rendah.9) Mesomorfik-el*omorf
Eldamorfi dominan; raesomorfi lebih besar dari pada
endomorfi.
lQ El*omarfseimbang
Eldamorfi dominan; endomarJi dan mesomory' sarna (
tidak berbeda lebih dari setengalr unit).
I 1) Endomorfik-el*omorf
Ebonorli dorninan, dan endomoryt lebih besar dari
pad*mesomarfi.
12) Endomorf-el*omorf
EndornorJi dan ekomoryt sama (atau tidak berbeda
lebih dari setengah unit), dan mesomorfi lebih rendah.
13) Ektomarfik*endamarf
Endomorfi dominan dan ektomoqf lebih besar dari
padamesomorfi.
Somatotype dapat disederhanakan menjadi ftrjuh
kelompok {Duquet&Carter,2009) yang dikutip oleh Etty
Indriati:
l0
7Tipe Central
Tidak ada komponen berbeda lebih dari satu unit dari
dua tipe lainnya.
Endomarf
EndomorJi dominan, mesomorfi dan ektomorJi lebih
dari setengah unit iebih rendah.
Endomorf-mesomorJ'
Endomorf dan mesomrsrf sana (atau tidak berbeda lebih
dari sctcngah unit). dan ektomorli lcbih kccil.
MesomorJ'
Mesomorfi dominan, endomorJi dan ehomorl lebih dari
setengah unit lebih rendah.
Mesomorf-ektamorf
Mesomorfi dan ektomorfi sarna (atau tidak berbeda
lebih dari setengah unit). clan endomor/i lebih rendah.
Ekromorf
Ektomorf dominan, endornor.fi dan mesomarl lebih
dari setengah unit lebih rendah.
Ehomodendomorf
Endamorfi dan eldontory' sama {atau tidak berebeda
lebih dari setengah unit) dan mesomorfi lebih rendah.
3. Hakekat Pengukuran somatorype M*nggunakan Anthropometri
a. Pcngertian Anthropometri
Antropomelri berasal dari kata anthropos dwr metros. Anthropos
artinya tubuh dan metros artinya ukuran, Antropomelri artinya ukuran
dari tubuh. Metode antrapometri adalah menjadikan ukuran tubuh
manusia sebagai alat menentukan status gizi manusia. Konsep dasar
yang harus dipahami dalam menggunakan antrapometri secara
antropometri adalah konsep pertumbuhan. Antropometri gizi adalah
berhubungan dengan berbagai macam pengukuran dimensi tubuh dan
komposisi tubuh dari berbagai tingkat umur dan tingkat gizi.
Anrntpomerri dapat diartikan sebagai suatu ilmu pengetahuan yang
t)
2i
3)
1)
s)
6)
7)
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7secara khwus berkai.tan dengan tubuh mannsia yang
digunakan untuk menentukan p*rbedaan pade individu atau kelompok.
(fiofia, 2S09:1). Bila hal ini dipandang hanya sebagai suatu pengukuran
terhadap tubuh manusia semata maka hal ini mungkin dapat dilakukan
deagan mudah. Nanun kenyataan yang ada b*nyak didapati berbagai
faktor dan kesulitan yang tprlibat, baik itu berupa kenyataan bahwa
ukuran tubuh manusia sangatlah beragan, serta tergantuug pada runur,
jenis kelamin, suku bangs4 bahkan kelompok pekerjaan.
Misalnya dari segi umur, umur merupakan suatu faktor yang
penting dalam ukuran tubuh Pada saat pertumbuhan badan berkaitan
dengan dimensi tubuh manusia, berlangsung mencapai puncaknya pada
usia belasan tahun hingga usia 20-an, bagi pria biasanya prcses ini
berlangsung lebih cepat beberapa tahun dibanding wanita. Suatu studi
menyebutkan bahwa dimensi tuhrh seseorang akan lebih kecil pada
saat tua, bila dibanding dengan dirinya pada saat muda. Di sini jelas
terlihat bahwa ukuran memang memegang pera{an penting dalam
dimensi tubuh manusia.
Faktor sosial ekonomi juga berakibat pada dimensi tubuh
rnanusia ketersediaan sumber makanan dengan gizi yang baik pada
goiongan berpendapatan tinggi menyebabkan terhindarnya masa kanak-
kanak dari peuyakit yang pada akhirnya berpengaruh pula pada
perkernbangan tubr*r. Dimensi tubuh manusia yeng berpengaruh pada
percmcangan ruerig terbagi dalaln dua jenis dasar, struktural dan
t2
firngsional. Dimensi stnrkturd {biasanya disebur dimensi statis),
mencakup pengukuran tubuh baik kepala, dadao kaki dan lain-lain
dalam posisi standard.
b. Mscsm-macam.4 nthropometri
Antropame*i dapatdibagi menjadi 2 yaitu,
l) Antroponefri Siatis (struktural)
Pengukuran manusia pada posisi diam,'dan linier pada permukaan
tubuh.
2) Antrcpometi Dinamis (fungsional)
Yang dimaksud dengan sntropomerri dinamis adalah pengukuran
keadaan dan ciri-ciri fisik manusia datram keadaan bergerak atau
memperhatikan gerakan-gerakan yang mungkin terjadi saat pekerja
tersebut melaksanakan kegiatannya.
Hal-hal yafig memengaruhi dimensi antrapomefri maausia
adalah sebagai berikut :
1) Umur
Ukuran tubuh manusia akan berkembang dari saat lahir sampai
sekitar 20 tahun untuk pria dan tr7 tahun unt$k wanita. Ada
kecenderungan berkurang setelah 60 tahun.
2) Jenis kelamin
Pria pada umwnnya memiliki dimensi tubuh yang lebih bessr
kecuali bagian dada dan pinegul.
3) Rurnpun dan Suku Bangsa
4) Sosial ekonomi dan konsumsi gizi yang diperoleh
13
7e. Tuju*n Ant*ropomctri
Tuj uan anthr op om e tr i adalah:
1) Untuk rnengetahui kekekaran otot
2) Untuk mengetahui hekekaran nrlang
3) Unfuk mengetahui ukuran tubuh secara umum
4) Untuk mengetahui panjang tungkai dan lengan
5) Untuk mengetahui kandungan lemak tubuh di eksnemitas aks
maup$n bawah.
d, Penguku ran Anthropometri
1) Tehnik Anthropometri
a) Berat Badan:
Subjek berdiri di atas timbangan ktinik dengan pakaian
minimal atau pakaian renang. Berat badan diukw sampai
kedekatan 1009.
b) Tinggi Badan:
Subjek berdiri tegak dengan kepala berorientasi sejajar dan
lengan menggantung di samping badan. Ukur dari atas kepala
sampai lantai dimana di tempatnya kaki berdiri.
2) Tehnik Pengukuran 9 Tebal Lipatan Kutit dengan Shinfold Caliper
{TIM ANATOMI, 20S0 : 32-39} :
a) Triceps SklnfCIld {Lipatan Kulit friceps}
l4
7, ..-&ffi&i..;-r-.r;i
Gambar 4 : Triceps Skinfold
Sumber: Tim Anatomi {2*02:34}
LNTAK
Cubitan vertikal dilakukan pada sisi posterior lengan atas
setinggi mid-aromiale-radi*le line {garis horisontal yang
melingkari lengan atas setinggi titik mid- aer omiale -r adiale).
TEKNIK
Subjek berdiri tegak, lengan terganrung bebas {riieks} di
samping kiri kanan badan. Lipatan vertikai diangkat pada garis
mid-acromiale radiale yang tetah ditandai pada garis tengah
permukaan belakang lengan kanan. Lipatan diangkat dengan
jempol dan jari telunjuk pada tempat yang sudah ditandai.
Caliper ditempatkan I cm di bawah jari-jad dengan
menggunakan teknik yang diuraikan sebelumnya.
l5
7b) .Siceps Skin{old {Lipatan Kulit Otat Lengan Aras)
Gambar 5: Biceps Skinfald
Sumber : Tim Anaromi {2002:34}
I,ETAK
Cubitan vertikal dilakr:kan pada sisi anterior lengan atas
setinggi mid-ccrorniale-radi*le iine {garis horisontal yang
melingkari lengan aks setinggi titik mid-acrorniale-radiale),
TEKNIK
Lipatan diangkx pada tanda silang yang diberikan di tengah
gans *cramiale radiale pada permukaan depan lengan kanan.
Caliper dipergunakaa i cm arah jempol kiri dan jmi telunjuk
yang mengangkat lipatan verlikal tersebut. Tanda silang kecil
yang tertrihat, harus ditandai pada subyel! dffi lipatan kutit
diangkat di sini.
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7c) Subscapalar Skinfoltl {Lipatan Kulit
Berikat)
Subscapular/Tulang
C$bitan dilakukan tepat
cubitan miring ke lateral
terhadap gcris horisontal.
subscapulare dengan arah
membentuk sudut 45 derajat
TEKNIK
Subjek berdiri tegak dengan kedua lengan rileks di samping
badan. Lipatan diangkat dengan jempol kiri dan jari telunjuk.
Caliper diietakkan pada I cm di sarnping cubitan.
I7
7d) {liae Crest Slcinfol ilipatan Kuiit
Kelangkang)
tsagian Atss Tulang
Gambar 7 ; Ilisc Crest Shinfold
Sumber: Tim Anatomi i2002:36i
LETAK
Cubitan dilakukan diatas crista iiiaca pada ilio*axttla line.
Posisi lipatan miring ke depan bawah dengan sudw kurang.
lebih 45 derajat dengan garis horisontal.
TEKNIK
Subjek abduksi pada lengan kanan seluas 90 derajat atau
manyilang dada dengan meletakkan tangan di bahu kiri. Jari-
jari tangan kiri meraba efista illiaca dan menekannya sehingga
jari-jari tersebut dapat meraba seluruh permukaan #ists
illiaca. Posisi jari-jari tersebut kemudian digantikan dengan
ibu jari tangan yang sama kemudian jari teiunjuk ditempatkan
kembali tepat di super!*r ibu jari dan akhirnya cubitan
ditakukan dengan jari telunjuk dan ibu jari. Caliper
ditempatkan satu centimeter ke depan dari jempoi kiri danjari
tehmjuk.
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7ej Abdaminal Skinfuld{Lipatan Kulit Ferut)
Gambar 8: Abdominel Skinfolct
Sumber: Tim Anatomi {2S02:38i
LETAK
CubitBn dilakukan dengan arah vertikal, kurang leblh 5 cm
laieral umbilicus /pusar (petinggi umbilicus).
TEKIqIK
Cubitan dilakukan dengan jari telunjuk dan ibu jari, caliper
diletakkan I cm di bawah cubitan.
0 Supraspinale Skinfuld {Lipatan Kulit SupraspinaU Suprailiaca}
Gar:sbar 9 : Swprcspinale Skinfatd
Sumber: Tim Anatomi (2002:38)
t9
7LETAK
Cubitan dilatrukan pada titik perpotongan antara garis yang
terbentang dari SIAS ke batas anterior lengkung I lipat ketiak
dan garis horisontal yang melalui tepi atas crista iliaca Titfu
ini terletak sekitar 5-7 cm di atas SIAS tergantung pada ukuran
subjek dewas4 Arah *ubitan membentuk sudut 45 derajat
terhadap garis horisontal.
TEKT{IK
Subjek berdiri tegak dengan lengan kana$ ditempatkan pada
bahu pengukur. Cubitan dilakukan dengan jari teluqiuk dan ibu
jari, caliper digunakan pada tr cm sisi kanan cubitan"
g) Front Thigh Skinfald (Lipatan Kulit Pdia Bagian $epan)
Garnbar 1A: Front Thigh Skinfold
Sumber : Tim Analorai (2002:40)
2A
7LETAK
Cubitan dilakukan dengan arah paralel dengan sumbu panjang
femur pada pertengahan garis, yang menghubungkan antara
lipat paha {selangkangan} dengan aspek superior danpatella.
TEI(I''{IK
Fengukur berdiri di sisi lateral subjek. Subjek fleksi di sendi
iutut dengan cara duduk di bangku atau berdiri dengan kaki
dinaikkan ke bangku dengan lutut dalam keadaan fleksi.
Pengukuran dapat juga ditakukan pada subjek yang berdiri
dengan meletakkan kaki di bangku dengan pcsisi ekstensi di
sendi lutut {tungkai lurus} dan dalam keadaan rileks.
h) Medial Calf Skinfold {LipatanKulit pada Tengah Betis}
Gambar 11:. Medial Calf Skinfold
Sumber : Tim Anatami {2002:42i
LETAK
Cubitan dilakukan dengan arah vertikal pada aspek medial
betis yang mempunyai lingkar paling besar (untuk menentukan
lingkar palirg besar dilakulcan pengarnatffi dari depan).
2t
7TXIff'{IK
Pengukwan ini terbantu aleh subyek dengan meletakkan kaki
kanannya di atas sebuah kotak atau kursi (lutut dengan diteh*
90") dengan otot-otot betis dalam keadaan relaksasi.
Penggunaan caliper adalah 1 cm di sisi bawah cubitan.
Mid Axilta Skinfold G.ipatan Kulit Ketiak Tengah)
Gambar 12: Mid Axilla Skinfold
Sumber : Kevin Norton&Tim Olds (1996:53)
LETAK
Cubitan dilakukan dengan aratr I'ertikal pada ileo-mf,lla line
setinggi xiphoidate.
TEKNIK
Subjek berdiri tegak dengan mengangkat lengan kanan sebessr
9t derajat dengan badan atau dengan memegang kepala
dengan tangan kanan.
3) Tehnik Pengukuran 6 Lingkar dengan Fitarneter {TIM ANATOMi,
2000:4345) :
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7aj Arm Eelmed Girth (Lingkaran Leagan Relaksasi)
'ffi3x';,:#ffiffi{A}
Subyek berdiri tegak dengan posisi kedua tangan di samping
badan dalam kondisi relaksasi. Pengukuran dilalnrkan pada
lengan atas setingg1 mid-acromiale-radiale dengan arah tape
(meteran pengukw) membentuk sudut tegak lurus dengan aksis
panjang iengan.
b) Flexed and Tensed Arm Girth {lingkaran lengan saat fl*ksi
dengan kontraksi kuat)
Gambar 14 : Flexed snd Tensed Artn Girth
Sumber: Tim Anatomi (20S2:44)
-..'ue:*d$*$*cn
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7c)
Hal ini diartikan sebagai lingkar maksimum lengan atas keiika
lengan dalam keadaan kontraksi maksimal dengan jalan lengan
atas diangkat pada posisi horisontal dan lenga bawah ditekuk
pada siku 45 derajat dengan lengan atas. Subyek dirninta untuk
mengencangkan ototnya dengan mengeraskan sambil mEnskuk
penuh { tulang sendi) sikunya Pengukur berdiri di sarnping
subyek untuk menentukan bagian lengan atas yang paling besar.
Chest Girth {Lingkw pada Dada)
Garnbar 15 : C&esr Girth
Surnber: Tiru Anatomi {2002:46}
Garis lingkar pada dada diukur secara horizontal setinggi
mesotermale. Pengukuran dilakukan dengan cara subyek berdiri
tegak dengan posisi kedua lengan sedikit abduksi saat tape
dilingkarkan. Subl'ek melakukan pernapasen buasa {n<trrnal}
dan pengukuran dilakukan pada akhir ekspirasi normal dengan
p*sisi lengan kembali tergantung rileks disis kanan kiri badan.
Jaga selalu agar lingkaran tape selaiu pada garis horizontal.
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7d) Waist Grr& {Lingkaran Finggang}
Gambar 16 : Waist Girth
Sumber: Tim Anatomi (2002:44)
Lingkaran horizontal pada bagian teramping pinggang yang
dapat dilihat kira-kira di tengah-tengah antara batas bawah
tulang rusuk dengan bagian atas tuia*g kelangkanliliac crest
{pengamatan dilalcukan dari sisi depan subjek). Pada subjek
yang pinggangnya tidak kelihatan maka pengukuran dilahkan
pada pertengahan kedua titik tersebut.
Calf Girth (liagkaran betis)
Gambar 17 : Catf Girth
Sirmber : Tim Anatami {2002:46)
e)
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7$ubyek berdiri diatas bangku dengan berat seimbang pada
kedua kaki. Pengukuran dilakukan pada bagian tringkar betis
maksimal yang dapat diarnati dari samping subyek.usahakan
tape selalu dalam posisi horizontal.
Gluteal Girtk {Lin$aran Pantat)
Gambar 18: Gluteal Girth
Sumber : Kevin Norton&Tim Olds {1996:58)
Pengukuran dilakukan pada bagian pantat yang terbesar (dilihat
dari samping) dengan baglan anterior biasanya setinggi
sympisltis pubis (usahakan tape selalu horizontal). Saat
pengukuran subjek dalam posisi berdiri santai tanpa ketegangan
pada otot-otot pantat.
4) Tehnik Pengukuran 2 Lebar Tulang dengan Siiding Cliper (TIM
ANATOMI,2000 : 65) :
a) Bi-Epicondylar Humerus Width
26
7b)
Gambar 19 : Bi-Epicondylar Humerus Wdth
Sumber : Tim Anatorni (2002:49)
Jarak antara epicondylus rnediatis dan lateralis tulang hum*rus
(atas iengan) diukur ketika lengan diangkat horizontal kedepan
dan lengan barvah ditekuk 90 derajat pada siku. Posisi ini sama
urtuk lingkaran lengan yang ditekuk. Pengukuran menggunakan
caliper geser. Epycandilus diraba dengan jari ketiga mulai
didekat tempat tersebut.
B i-C ondytar Femur Width
Gambar 2A: Bi-Can$lcr Femur Wtdth
Sumber : Tim Anatorni (2002:49)
tr
=
.i
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7Inilah lebar maksimum tulang paha bila subyek didudukan
dengan lutut ditekuk 90 derajat. Pengukurar dilakukan dengan
caliper geser antara condylus medialis dan lateralis femur
(condylus diraba dengan jari ketiga arulai proximal ke posisinya
urtuk memperoleh lebar maksimal).
l. Macam-maeam AIat Pengukur Somatotype
a. Timbangan
-,*l I
..:
rffi
Gambar2l : Timbangan
Sumber: Etry Indriati (2010:38)
Alat ukur berat tubuh dengan keteltian sampai dengan 0,5 kg, pada
urnuaya satuan yang digunakan adalah kilogram {kg}.
b. Stadiometer
t
*'".*]'.|
Gambar 22: Stadiometer
Sumber : Etty Indriati (2010:a0)
28
d.
Alat untuk rnengukur tinggi subjek yaitu tinggi tubuh dengan ketelitian
sampai dengan 0,1 cm dan satuan adalah cenfineter (cm).
Stidtng Caliper
Gambar 23 : Sltding Caliper
Sumber : Etty Indriati (20I0:40)
Alat untuk mengukur lebartubuh dengan satuan ukur centimeter (cm).
Pita pengukur {Tape)
Gambar 24 : PitaPengukur
Alat untuk mengukur mengukur keliling atau ringkar tubuh dengan
ketelitian sampai dengan 0,1 cm dengan satuan ukuran centimeter (cm).
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7e. Skinfuld
,diF-
"'-. , /{
Gambar 25 : Skinfald Caliper
Surnber: Etfy Indriati i20i0:38)
Alat rmtuk mengukur ketebalan lemak dengan satuan ukuran millimeter
(mm)-
Perhitungaa Anthropometri dal*m menentukan Sowatotype menurut
frerth.tarter yang dikutip oleh Etty Indriati:
Tabel l. Rumus untuk Memasukkan Samatotype ke dalam Semataehart
!**.."s'{s !
Somatogpe Rumus
Endomorfi [-0,71 g2+0, 145 I {}0-0,00069{x,}+0,000001 4(xi}]
x I 70, 1 S/tinggi badan{cm)
Dengan X adalah jr:mlah tiga tebal lipatan kulit{triceps,
subs kapular, dan supraspfumle|
Mesamorfr {90,858 x lebar hameras cm} + {S,60} x leb*r femrr cm}
+ [(0,188 x lingkar lengan asas cm-{tebal lipatan kulit
triceps ffir/l0)J+ (0,161 x fiingkar betis cm - {tebal
lipatan kutit betis mm/10)J- {0,131 x tinggi badan crn}
+4s)
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aEktomorfi | tl,tlZ x HWR) - 25,58 {bila HWR>aO,:+;
t0,463 HWR")- 17,615 Sila 39,65 <HWR:4O,?4i
0,5 ftila HWR=39,65)
Catatan: HII/R adalah Heighr Weight Rario, dihitung
menggrrnakan fllmus tinggi badaril3
Lokasi somatotype dalam somatochart dihitung menggunakan mmus
sebagai berikut:
X: Eldomorf 
- 
Endomorf
Y : 2 x Mesomorf 
- 
(Endamod + El*omorf)
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7Tabel 2" Lernbar Kerja Anthrop*rnetri
Sumber : Tim Anatomi (2002:56)
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7Table 3. Lembar Anthrcpometri untuk Menghifung Somatotype Surnber : Tim
Anatomi (2002:56)
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6. Komposisi Lemak Badan Dinilai Dari Indeks-Indeks Distribusi Lemak
Badan
l,emak tubuh terdiri dari lemak esensial dan lemak berlebih. Lemak
c.scnsial arJalah lemak nrinimal yang dipakai untuk pertahanan hictup tlan
{ungsi reproduksi, sedangkan lemak berlebih menggambarkan kegemukan
presenrase lemak tubuh dapat diukur secara tidak langsung melalui
pengukuran tebal lipatan kulit diberbagai bagian tubuh dengna memakai
alat skinn/bld. cabang bola basket harus memiliki lemak rubuh yang tidak
kebanyakan ataupun kekurangan. Badan dengan lemak berlebih,
kscenderungan orangnya berpostur tubuh enrlomarJ'hal ini penting bagi
olahraga yang memerlukan keseimbangan seperti gurat, judo, dan
sejenisnya, karena mempunyai keuntungan untuk mempertahankan
keseimbangan. segi negatifrrya merupakan beban yang berat untuk
digerakkan atau dari segi akselerasi.
Ada dua macam istilah yang tcrkenar yang berkainn tlengan berat
badan' yaitu berat badan normal dan berat badan ideal. Berat badan normai
adalah jika seseorang yang mempunyai berat badan yang tidak melampaui
batas kegemukan atau kekurusan. scdangkan, berat badan ideal adalah
seseorallg yang mempunyai ukuran berat badan yang sepadan dengan
tinggi tubuh dengan jumrah lemak tubuh yang serasi. cara penilaian status
gizi adalah dengan menggunakan indeks massa badan (IMB):
,i..r5 
=
IMB: berat badan ftg)ltinggi badan {m)2
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7Tipe tubuh seseorang menentukan pula jenis olahraga yang tepat
baginya. Mereka mempunyai massa tubuh besar sangat sesuai untuk
olahraga yang tidak banyak menuntut kelincahan. Demikian sebalikny4
olahraga yang tepat bagi mereka yang relatif berbadan ringan adalah
menuntut perubahan-perubahan gerak.hal ini berhubungan dengan gaya
yang diperlukan baik dalam usaha dalam memulai, mempercepat,
memperlambat maupun mengubah arah geraknya. Melihat dari uraian
diatas maka permainan bola basket merupakan olahraga yang banyak
menuntut kelincahan, yang menuntut perubahan-perubahan gerak,
7. Ukuran Badan
Pengukuran anthropometri untuk badan ini meliputi. Dimensi liniar
dari badan, lilitan (lingkar) dari bagian-bagian badan, dan daerah
permukaan badan (Tim Anatomi 2000:10).
a. Linear badan pengukuran liar terhadap badan ini meliputi panjang,
lebar dan kedalaman dari bagian-bagian badan.
b. Lilitan/lingkaran dari bagian-bagian badan pengukuran lingkaran dan
daerah permukaan dan bagian-bagiannya berguna untuk menentukan
bangiur atau bentuk seseorang.
Menurut Tim Anatomi (2000:10) Ukuran-ukuran badan:L Linier {dalam cm): panjang (tinggi, ringgi duduk dan
sebagainya), lebar (lebar bahu, lebar dada, lebar panggul, dan
sebagainya).
2. Luasnya (dalam cm2): luasnya seluruh badan.
3. Volume {dalam cc).
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78. t{akek*t Tinggi Badan
Seorang atlet bola basket yang memiliki tinggi badan lebih dari
tinggi badan lawan tanding akan lebih beruntung. Jika seorang atlet bola
basket mernpuayai kemampuan fisik, tehnik, mental bertanding dan
pengalaman bertanding yang sama maka atlet bola basket yflng
mempunyai tinggi badan yang lebih dibandingkan lawannya akan
beruntung dalam merebound atanr memasukkan bola ke dalam ring saat
brmain pada pe*ahanan maupun penyerangan.
Tinggi badan adalah jarak maksimum dari vertex ke telapak kaki.
Dalam pengukuran tinggi tubuh diwajibkan rnenanggalkan sepatu atau alas
kaki. Subyek berdiri tegak membelakangi batang pengukur vertical
(stadiometer). Kedua rumit rapat, punggung dan bagian kepala (occiput)
menyentuh batang pengukur vertical. Kepaia sedikit mendongak ke atas
sehingga bidang Frankfort harus betul-betui mendatar. Pengukuran dimulai
dari vertex sampai dengan telapak kaki (permukaan lantai), kemudian di
catat dengan satuan centimeter maupun inci" Alat yang dipergunakan
adalah stadiometer. {Tim Anatorni,200: 1 0).
Pengertian Atlet Bola Basket
Atlet {sering pula dieja sebagai ttlet; dari bahasa Yunani: athlos
ya*g berarti ukontesu) adalah orang yang ikut serta dalam suatu kompetisi
olahraga kompetitif. Para atlet harus rnempunyai kemanrpuan fisik yang
lebih tinggi dari rata-rata. seringkali kata ini digunakan untsk merujuk
sscara spesifik kepada peserta atletik. Sedangkan atlet bota basket adalah
offing yang ikut serta dalam suatu kompetisi olahraga cabang bola basket
ntau sesuai dengan keterampilan cabang tiap individu (Gina" Z00t:l).
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7Bola basket adalah olahraga bola berkelompok yang terdiri atas duatim beranggotakan masing-masing lima orang y*g ,ullng bertanding
menceiak poin dengan memasukkan bola ke dalam keranjang lawan. Boli
basket sangat cocok untuk ditonton karena biasa dirnainian di ruang
olahraga tertutup dan hanya memerlukan lapangan yang relatif kecil. Selaiiitu, bola basket mudah dipelajari karena bJnt* bolanya yang besar,
sehingga tidak menyulitkan pemain ketika memantulk* -utuu ,,il**p*
bola tersebut. Bola basket adalah salah satu olahraga yang paling digemari
oleh penduduk Amerika serikat, Amerika selatan,- b,ropu silatan,
Lithuania, dan juga di Indonesia (Dedy sumiyarsono, 2002).
10. Somatotype Atlet Bola Basket
llola basket adalah cabang orahraga yang mcmerlukan tinggi badan,
kelincahan" tehnik, fisik, taktik, dan mental yang bagus. untuk membentuk
itu semua tidak mudah, diperlukan latihan yang sungguh-sungguh dan
berkelanjutan. Pemain bola basket harus mempunyai mental bertanding
yang bagus. Selain itu, pemain bola basket harus mempunyai postur tubuh
yang sesuai. seperti badan harus tinggi, tidak terlalu gemuk dan tidak
terlalu kurus. Tiap cabang olahraga memerlukan struktur dan tipe tubuh
yang berbeda-beda. Ada cabang orahraga yang memerlukan tinggi badan
dan postur tubuh yang langsing seperti orahraga bora basket dan bora vori.
Ada cabang olahraga yang memerlukan tubuh besar dan gemuk seperti
nomor lempar pada cabang atletik. Bahkan ada cabang orahraga yang
memerlukan tubuh agak pendek seperti angkat besi, senam. Tetapi banyak
cabang olahraga yang menuntut tubuh yang kekar, kuat dan seimbang
antara tinggi tubuh dan berat badan seperti sepak bola, base ball, olahraga
beladiri, pada umumnya olahraga air dan atletik nomor sprint. Gambar
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Somatochart atlet bola basket dan
Norton&l'irn Olds, 1996 : 163).
atlet cabang olahraga lainnya (Keviri
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Gambar 27: Somatochsrt Atlet Bolabasket
Berdasarkan label somatocltart diatas profil somatatype atlet bolabasket
ideal berada dalarn ordinat (3.7-4.a-2.9) yang tergolong dalam tipe tubuh
mesomorph endomorphy yaitu endomorrt dan mesomorJi sama (atau tidak
berbeda lebih dari setengah unit), dan ectomorfr lebih kecil . Mesomorph
endomorphy adalah tipe tubuh yang tinggi, tidak terlalu gemuk dan tidak
terlalu kurus tetapi berotot.
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7ll" Pertnmbuhan Fisik \ffanita
Perturnbuhan adalah berkaitan dengan masalah perubahan dalam
besar, jumlah, ukuran atau dimensi tingkat sel organ maupun individu
yang bisa diukur dengan berat, ulcran panlang, umur tulang dan
keseimbangan metabolik. Perkembangan adalah bertflnbah kernampuan
{skill) dalam strulrtur da fungsi tubuh yang lebih kompleks dalam pola
teratur da$ dapat diramalkan sebagai hasil prose$ pematangan.
Perkembangan menyangkut adanya proses pematangan.sel-sel tubilh,
jaringan tubuh, organ-organ dan sistem organ yang berkembang
' sedemiki* *pu, sehingga masing-masing dapat memenuhi firngsinya
termasuk juga emosi, intelektual dan tingkah laku sebagai hasil iteraksi
dengan lingkungan {R.ahmat, 2008: 1 }.
Seseorang akan rnengalami pertumbuhan fisik {tinggi dan berat
badan) yang sangat pesat pada usia remaja yang dikenal dengan istilah
growth spurt. Grawth spnrr merupakan tahap pertama dari serangkaian
perubahan yang membawa s€seorang kepada kematangan fisik dan
seksual. Pada usia 12 tahun, tinggi badan rata-rata remaja putra USA
sekitar 150 cm, sementara remaja putri sekitar 154 cm. Pada usia 18 tabun,
tinggi mt*rata remaja putra USA sekitax 177 cm, sedaagkan remaja putri
hanya 163 cm. Kecepatan pertumbuhaa tertinggi pada remaja putri terjadi
sekitar usia 1 | 
- 
12 tahun, sernentara pada rernaja putra, dua tahun lebih
lambat. Pada masa pertumbuhan maksimum ini, remaja putri bertambah
tinggi badannya sekiter 3 inci, sementare remaja putra bertambah iebih
4A
adari 4 inci per tahunnya. Seperti halnya tinggr badan, perrumbuhan berat
badan juga meningkat pada usia remaja. Perfumbuhan berat badan ini
lebih sulit diprediksi daripada tinggi badan" dan l*bih rnudah dipengaruhi
r:leh diet, Iatihan fisik, das polahidup.
Pada usia remaj4 fubuh remaja prtri lebih beriemak daripada
remaja putra. Setrama rnasa pubertas, lemak tubuh remaja putra menurun
dari sekitar 18 
- 
19 % menjadi ll % dari bobot tubuh. Semeirtara pada
remaja putr"i, justru meningkat dari sekitar 2l % menjadi sekitar 26 * 27.
ini, remaja mengaiami perubahan fisik (dalam tinggi dan berat badan)
iebih awal dan cepat berakhir daripada orang tuanya Kecenderungsn ini
disebut trend secuiar. Sebagai contoh, seratus tahue yang lalu, remaja
USA dan Eropa Barat muiai menstruasi sekitar usia 15 
- 
tr7 tahuru
sekarang sekitar 12 * 14 tahun. Di tahun 1880, laki-laki mencapai tinggi
badan sepenuhnya pada usia 23 *24 tahun dan perempuan pada usia 19 *
?0 tahun, sekarang laki-laki mencapai tinggi maksimum pada usia 18 
- 
20
dan perempuan pada usia 13 
- 
14 tahun. (Metly Latifah" 2008:2).
12" Latihan Membentuk Tipe Tubuh yang ldeal dalsm Bolabasket
Setiap atlet dituntut mempunyai teknik dan fisik yang bagus. Selain
itu, atlet juga harus mempunyai bentuk t$buh yang sesuai dengan
cabangnya. Dalam cabang bolabasket *tlet harus mempunyai bentuk tubuh
tinggi, berotot, tidak tedalu gemuk dan tidak terlalu kurus. Untuk
mencapai bentuk tubuh yang ideal itu tidak mudah diperlukan lxihan dan
4l
7tinggi, berotot, tidak terlalu gemuk dan tidak terlalu kurus. untuk
mencapai bentuk tubuh yang ideal itu tidak mudah diperlukan latihan dan
pengaturan pola makan. Latihan untuk membentuk tubuh menjadi ideal
adalah dengan cara fitnes seminggu 3x, selain fitnes atlet juga harus
mengatur pola makan setelah melakukan latihan.
B. Penelitian yang Relevan
Hasil penelitian yang relevan dengan penelitian ini sangat diperlukan,
guna mendukung kajian teoritis yang telah dikemukakan sehingga dapat
digunakan sebagai landasan pada penyusunan kerangka berfikir. Adapun hasil
penelitian yang relevan dengan penelitian ini adalah hasil penelitian dari :
l. Isharyanto (2004), yang berjudul "somatotype atret bola voli indoor
PoN xvl 20a4 Daerah Istimewa yogyakarta". penelitian ini
dilaksanakan pada tahun 2004 dengan orang coba atlet-atlet bola voli
indoor Daerah Istimewa Yogyakarta. Adapun hasil penelitian profil
somatotype atlet bola voli indoor PON XVI 2004 Daerah Istimewa
Yogyakarta putra dengan jumlah popurasi sebanyak 13 atlet,
menunjukkan kategori central : 3.3-2.9-3 sebesar (3 orang) 23 yo,
balanced endomorph: 2-1.5-5.5 sebesar (l orang) 7 vo, balanced
ectomorph :2-1.8-4.5 sebesar (z orang) 15 vo, me.romorphic
endomarph : 2.5-1-4.2 sebesar {z orang) 15 6/0, ectomorphic
endomorph : 4.5-0.5-3.5 sebesar (l orzurg) 7,6 aA dan kategori
mesomorph :2.5-4.5-3.5 sebesar (l orang) ?,6 yo. Angka rata-rata
somatotype atlet bola voli indoor putra poN xvl 2004 Daerah
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7Istimewa Yogyakarta dengan jumlah populasi sebanyak l0 atlet putri
menunjukkan kategori central : 3-3.1-3.6 sebesar (3 orang) 3a o/o,
endomorphic mesomorph : 4-5-3.8 sebesar ( I orang) l0 o/o,
nrcrcmorpk enclomorph: 4.6-4.1-2.1 sebesar ( 4 orang) 40 a/o dan
mesomorphic ectomorph : 4.5-3-3 sebesar (l orang) l0 va, angka
rata-rata somatotype atlet bola voli indoor poN xvl 2004 daerah
istinrewa Yogyakarta adalah 4,3.9-3.9 termasuk dalanr kategori
tcnlret{.
2. Johan Palagan (2008), yang berjudul "sornatotype atlet bola basket
sekolah Menengah umum BopKRI 2 yogyakarta". l-lasil penelitian
menunjukkan bahwa arlet bola basket sMU di yogyakarta, memiliki
'tomatotype yang ideal sebanyak 7 orang (3s%) dalam kategori
Mesomorph Endomorph, kemudian atlet yang mendekati ideal
sebanyak 6 orang Qa%) dalam kategori Endomorphic Mesomorph
dan Mesomorphic Ectomorphrc, selanjutnya atlet yang menjauhi
ideal sebanyak 7 orang (3s%) dalam kategori Ectomorphic
Mesomorph, Balanced Ectonorph, Ectomorphic Endomarph da.n
Endomorphic Ectomorph.
C. Kerangka Berfikir
Anthropometri sebagai suatu alat pengukuran badan manusia dan
mampu memprediksi tipe-tipe tubuh manusia. Sehubungan dengan aktivitas
olahraga sangat berperan dalam olahraga bola basket, untuk mengetahui profil
tipe tubuh arlet bolabasket putri pekan olahraga provinsi DIy 201 l.
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7Atlet bolabasket yang mempunyai. anggota badan yang sssuai dengan
cabang bolabasket, t€ntunya sangat diharapkan oleh seorang pelatih. Karena
bentuk tubuh yang khas untuk cabang olahraga bolabasket, akan
mempengaruhi penampilan atlet bola basket dalam melakukan aktivitas dalam
bertanding. seorang pelatih mengharapkan selain mempunyai bakat dan organ
tubuh yang baik tentunya diharapkan pula mempunyai bentuk tubuh yang
sesuai dengan cabang olahraga bolabasket yang menjadi kontribusi untuk
berprestasi maksimal.
walaupun atlet bolabasket yang mempunyai kemampuan fisik psikis,
teknik, taktik dan pengalaman bertanding yang sam4 tetapi rnemiliki bentuk
tubuh yang berbeda, maka yang memiriki bentuk tubuh yang sesuai dengan
cabang olahraga bolabasket yang lebih berpeluang utuk memenangkan
pertandingan. oleh karena itu pada olahraga bolabasket bentuk tubuh yang
sesuai dapat mempengaruhi penampilan seseorang atlet bolabasket dalam
Iatihan maupun dalam pertandingan.
D. Pertanyaan Penelitian
Berdasarkan identifikasi masalah dan uraian di muka, penelitian ini
diharapkan dapat menjawab pertanyaan "Bagaimana profil somatotype atlet
bola basket putri Pekan Olahraga provinsi Dfy 201l?"
4:4
7llAlt ilt.
METODE PENELITIAN
A. Desain Penelitian
Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif, yaitu yang semata-mata
melukiskan keadaan objek untuk mencari informasi dari suatu keadaan secara
mendalam. Yang salah satu cirinya penelitian ini adalah tidak adanya hipotesis
dan data yang terkumpul diprosentasikan. penelitian tentang profil
somatotype Atlet BolaBasket putri pekan olahraga provinsi DIy 20l l
menggunakan metode survai dengan tehnik pengumpulan data menggunakan
tehnik tes dan pengukuran. Data diperoleh dari tes dan pengukuran yang
dilakukan oleh pengukur terhadap subjek. Subjek penelitian atlet bolabasket
Putri Pekan Olahraga Provinsi DIy 201 l.
B. Definisi Operasional Variabel penelitian
variabel penelitian adalah objek yang berbentuk apa saja yang
ditentukan oleh peneliti untuk dicari informasinya dengan tujuan untuk ditarik
suatu kesimpulan. Definisi operasional adalah semacam petunjuk kepada kita
tentang bagimana caranya mengukur suatu variabel. Somatotype adalah
bcntuk atau tipe-tipe tubuh dimana antara individu yang satu tidak akan sama
persis dengan individu yang lain yang diukur menggunak an anthropometri
Carter/Health, yang meliputi pengukuran lipatan lemak bawah kulit (Skinfold
Test) yang terdiri da/r (trisep, bicep, subscapular, iliac crest, abdominal,
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7supraspinlll, frant thigh, medial calf, mid axitla skinfofd, ), lingkar tubuh
meliputi {catf girth, biceps girth, chest girth, waist girth, glatecl girr}r,)' lebar
tutang {femar width, humerus widtlt),tinggi badan dan berat badan.
Penelitian ini bertujuan urrtuk mendapatkan data empirik dari objeh
yaifu gambaran tentang somatotype atiet bolabasket Daerah Istimewa
Yogyakarta. Adapun definisi operasionaLnya adalah sebagai berikui:
1. Somatotype adalah bentuk tubuh yang merupakan cfui khas yang dipunyai
sessorang, seperti pendek, kerdil, besar, tegap dan lain-lainya'
Z. Atlet bolabasket putri Pekan Olahraga Provinsi DIY 2011 adalah subjek
' p€nelitian.
C, Populasi dan SamPel Penelitian
populasi menurut Sugiyono {2008:80) adatah wilayah generalisasi
yang terdiri atas:obyeir/sub,vek yang mempunyai kualitas dan karakteristik
tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik
kesimpulannya. Pada penelitian ini yang rnenjadi populasi adalah atlet
bolabasket pu*i Pekan Olahraga Provinsi DIY 2011. Populasi dan sampel
dalam penelitian ini adalah atiet bclabasket putri Fekan Olahraga Frovinsi
DIY 2011 yang terdiri dari 60 pemain dari 5 kabupaten yang ada di Provinsi
Daerah Istimewa Yogyakarta yang terdiri dsri 12 pernain putri kabupaten
Sleman, 1? pemain putri kabupaten Bantul, 12 pemain putri dari kota
Yogyakarta 12 pemain putri dari kabupaten k"ulon progCI dan 12 pemain putri
dari kabupaten Gunung Kidul.
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Yogyakarta, 12 pemain putri dari kabupaten kulon progo dan 12 pemain putri
dari kabupaten Cunung Kidul.
D. Instrumen dan Pengumpulan Data Penelitian
Metode yang digunakan adalah dengan menggunakan metode survai
<lengan tchnik tcs dan pengukuran. Pengumpulan data dengan metode survai
nrcrniliki tuiuan untuk pengumpulan data sederhana dan juga bersifat
menerangkan atau menjelaskan hubungan variabel penelitian. Adapun
pelaksanaan pengumpulan data berlangsung di lapangan tempat dimana tim
bolabasket putri Pekan Olaluaga Provinsi DIY 2011 yang menjadi sampel
berlatih dan peneliti datang langsung ke tempat latihan.
Dalam penelitian ini instrumen yang digunakan dalam pengambilan
data adalah sebagai berikut:
1. Timbangan adalah alat ukw berat tubuh dengan ketelitian sampai dengan
100g, pada umunya satuan yang digunakan adalah kilogram (kg).
2. Stadiometer adalah alat untuk mengukur tinggi subjek yaitu tinggi tubuh
dengan ketelitian sampai dengan 0,1 cm dan satuan ukurannya adalatr
centmeter (cm).
3. Sliding Caliper adalah alat untuk mengukur lebar tubuh dengan satuan
ukur centimeter (cm).
4. Pita pengukur (tape) adalah alat untuk mengukw mengukur keliling atau
lingkar tubuh dengan ketelitian sampai dengan 0,1 cm dengan satuan
ukuran centimeter (cm).
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75. Skiftfold Caliper adalah alat untuk prengukur ketebalan lemak dengan
satuan ukuran millimeter (mm).
Langkah-langkah perhitungax anthropometri Health-Carter yang dikutip oleh
I{astaka Baskara (200a):
a. Catat data identitas yang telah dilakukan dalam pengukuran
b. Perhitungan Endomorphy (lartgkah l-4) :
l. Catat pengukuran setiap 4 skinfold
2. Jumiahkan keempat skinfold, catat penjurnlahan dalam kotak yang
berlawanan dengan penjumlahan 3 skinfaid. Ukur tingi badan dengan
mengalikan jumlatr ini ( I 70, I 8/dalam sentimeter)
3. Lingkari nilai yang mendekati pada penjumlahan tiga skinfold kearah
kanan skalanya dibaca secara vertical kolom bawah keatas dan secara
horizontal dari deretan kiri kekanan. "Batas terendah" dan "Batas
tertinggi" pada deretan menunjukkan batas yang sebenamya pada
setiap kolom. Nilai ini dilingkari ketika menjumlahkan tiga skinfold,
kebanyakan yang dilingkari, nilai terdapat pada bagian tengah.
4. Nilai Endomorphy ditunjukkan oleh nilai yang terdapat dibawah kolom
nilai (3) yang dilingkari.
c. Perhitungan Mesomorp,iry (langkahS-9)
5. Catat tinggi dan lebar humeru.s dan femur pada kotak yang tepat.
Hitung penjumlatran skinfold sebelum mencatat lingkar lengan dan
betis. (perhitungan skinfold diubah kedalam sentimeter triseps dibagi
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710. Jumlahkan perubahan calf sktnfold dalam sentimeter, tambahkan
catfgirth).
6. Pada skala tinggi dicatat langsung dari kanan kekiri, lingkari nilai yang
terdekat dengan subyeknya. (catatan: perhatikan deret tingi badan
sebagai skala berkesinambungan).
7. ljntuk setiap luas tulang dan girth, lingkari angka yang terdekat
dengan nilai ukran dalam deret yang repat. (cataran : lingkari nilai
Iebih rendah jika pengukuran jatuh ditengah-tengah duia nilai.
Prosedur ini digunakan karena girth dan ruas terbesar dicatat).
8. Fokus hanya pada kolom, bukan nilai numeri& untuk dua prosedur
yang pertama dibawah. cari dcviasi rata-rata nilai yang dilingkari
untult luas dan girth pada kolom tinggi badan sebagai berikut :
a) Kolom deviasi kekanan merupakan deviasi positif, kolom deviasi
kekiri merupakan deviasi negatif. (Nilai yang dilingkari yang jatuh
langsung dibawah kolom deviasi mempunyai deviasi nol dan
diabaikan).
b) Hitung penjumlahan aljabar dari prus-minus deviasi (D) dengan
menggunakan:
,ijr'Sc i-r;;;-pji.,..= j'.?,r3i _ -l,i
c) Lingkari nilai mesomorphy yang dicatat yang didapat ya$g
mendekati nilai k
9. Pada deret mesomorphy lingkai nilai yang terdekat untuk mesomorphlt
yang didapat.
49
7d. Perhitungan Ectomorplry (langkah l0_14)
10. Catat berat {kilogram)
I 1. cari HwR yaitu tinggi badan dibagi akar pangkat tiga berar. catat
HWR.
l?. Lingkari nilaiterdekar pada skala (HWR) kekanan
13. Pada derct ectomorphy ringkari nrrai ectomorphy rangsung dibawah
HWR yang dilingkari
14. Pindahkan kebagian bawah dari form perhitunghan. pada deret bentuk
tubuh anrhropometric, catat perhitung an endamorphy, mesomorphy
dan ectomorphy yang diringkari. Dari hasil yang didapat kemudian
dimasukkan dalam rumus koordinat untuk menentukan retak tipe
tubuh. Adapun rumus koordinat sebagai berikut :
Rumus koordinat ,somatotype :
X= Ectomorphy 
- Endomorphy
Y = 2x Mesomorphy 
- 
(Endomorphy + Ectomorphy)
E. Tehnik analisis Data
Pada penelitian ini, analisis statistik yang digunakan adalah tehnik
analisis statistik deskriptif yaitu statistik untuk menganalisa data dengan cara
mendeskripsikan atau menggambarkan data yang tetah terkurnpul
sebagaimana adanya tanpa bermaksud membuat kesimpulan yang berlaku
untuk umum atau generalisasi. penelitian yang dilakukan pada populasi itanpa
diambil sampelnya) jelas akan menggunakan statistik deskriptif dalam
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7analisisnya. Selain itu, pada analisis statistik deskriptif ini menggunakan cara-
cara perryajian data dengan tabel biasa naupun ditribusi lrekuensi, grafik garis
maupun grafik batang, diagram lingkaran, pictogram yang digunakn untuk
mengidentifikasi somatotype atlet bolabasket putri Pekan Olahraga Provinsi
DIY 2011.
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BAB IV 
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
 
 
A. Hasil Penelitian  
1. Pelaksanaan pengambilan data yang dibutuhkan dalam penelitian ini 
dilakukan pada atlet bolabasket putri Pekan Olahraga Provinsi DIY 2011. 
Pelaksanaan pengukuran dilaksanakan pada bulan Juli 2011 sampai dengan 
September 2011. Pengambilan data dilakukan pada hari Jumat tanggal 05 
Agustus di SMA N I BANTUL, hari Jumat tanggal 12 Agustus 2011 di GOR 
Bhineka Yogyakarta, hari Minggu tanggal 21 Agustus 2011 di UNY Wates, 
hari Kamis tanggal 25 Agustus 2011 di SMA Muh II Gunung Kidul dan di 
UNY.  sedangkan untuk jumlah populasi yang juga merupakan sampel dalam 
penelitian ini berjumlah 60 orang.  
2. Data Hasil Pengukuran  
Tabel 4. Data Hasil Pengukuran  
No BB TB Triceps 
Sub 
scapula 
Biceps 
Supra 
spinale 
Media
l Calf 
Biceps 
girth 
Calf 
girth 
Humerus 
Femu
r 
1 49 147 14,5 12 16 12,5 17,5 22,75 31,75 3,2 6,1 
2 58 167 24 17,5 22 21,5 21,5 23 33,75 3,3 6,8 
3 58 148 24,25 21 19,5 28,5 23 24 32,75 3,1 6,8 
4 59 145,5 26,5 17 20,5 32,5 24,5 28 34,5 3,7 7,6 
5 57 156 19,5 15,5 16 22 24,5 24 35 3,15 6,4 
6 99 169,5 28 31 33,75 31,5 38 35 40,5 4,85 9,3 
7 54 143 23 16,5 20,5 21,5 24 25 31,5 3,1 7 
8 56 145 22 18,5 20,5 21,25 21,5 24 34,5 3,4 6 
9 61 159 21 17,5 15 20 22,25 25 34,25 3,9 7,3 
10 56 153 21,5 18 17 16,25 25,5 25 30,5 3,65 6,8 
11 55 165 22,25 17,75 21 21,5 20 23 31,75 3,55 6,1 
12 54 155 21 18,25 19,5 16,75 26,5 24 31 3,6 6,65 
13 46 148 19,5 15,5 16 13,5 18,5 23,25 31,85 3 5,3 
14 56 155 17 21 14 21,5 28,75 24 34,25 3,6 5 
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15 48 156 10,5 15,5 11 13 11 22,25 30,75 2,85 5,5 
16 58 158 24 24,5 18,5 20,5 20,5 24,75 35,5 3,5 6,4 
17 46 162 10 8,75 12 8 9,5 21 30,5 3,35 6,6 
18 49 159 12,5 13,5 17,75 14,5 17 22 31,5 6,05 3,2 
19 51 161 14 9,5 17,75 13,5 13 23 30,5 3,5 5,8 
20 46 155 15,5 13 16 13,8 18,75 20,5 31 3,05 6 
21 49 149 20,5 15,5 19,5 22 24 23 30,5 3,05 5,7 
22 62 162 22,5 15 21,75 22 20,25 26 37 3,65 6,5 
23 52 157 17 11,5 14,5 19 25,25 23 32,5 3,65 6,4 
24 58 155 20,75 19,75 23,5 13,5 17 25,75 38,5 3,5 6 
25 54 158,6 18,75 19 20,25 17 30,5 23 32 3,15 6,5 
26 53 159 21 16,75 19 12 21 24 33,75 3,65 6,8 
27 45 159 17 17 18,5 18,35 14,5 21 30,5 3,6 6,2 
28 51 153 19,75 18 19,5 17 20,5 22,5 33,5 3,1 6,7 
29 50 162,5 19,25 13,5 16,25 19 17,5 21 32 3,1 6,5 
30 38 154 9 11 9,5 9,5 14,25 18,25 30,75 3,3 6 
31 37 148 13,5 14 11,25 12 16,5 19 27,5 3 5,9 
32 52 152 20 20 19,5 17,95 23,75 22,5 34,5 3,05 7,1 
33 42 154 20,75 19,5 15,5 22,25 20 20,75 30,5 3,55 5,9 
34 53 152 21 19 20,5 21,25 19,5 25,25 32 3,5 6,2 
35 40 146 14,5 12,5 13 10,5 15,25 20 31,75 3 5,65 
36 55 158,9 17,5 20,5 19,5 19,25 18,75 23,5 33,25 3,85 7,2 
37 56 166 19,75 11,5 13,5 16 16,25 22,75 36 4,4 6,85 
38 56 162 23,5 17,75 10 18,4 20 23 33,75 4,15 6,6 
39 68 164 22,25 19,5 13,75 18,75 21 26 37,25 4 7,5 
40 55 157 22,5 18 20,5 16,25 20,25 22 30,5 4,1 6 
41 60 160,5 24,5 19,5 22,5 18,75 21,25 23 30,75 4,1 5,3 
42 55 158 23,85 18,5 22,25 19,5 20,25 23,5 32 3,35 5,2 
43 54 162 21,5 17,75 15,5 18 22 22,75 31,5 3,4 6,6 
44 47 147,5 19,5 22,75 17 10 12 22,25 32,75 3,05 6,1 
45 57 159 21,5 24,25 19,5 15,5 18 23,25 30,5 4 6 
46 62 165 23 25,35 24 20,25 26,5 24 30,75 4,05 6,45 
47 60 159 21,5 18,5 20,5 18 17,5 20,5 31 4,15 6,45 
48 49 155 20,5 23,5 18 20 20 21 28,5 3,25 5 
49 51 163 16,5 15,5 16 16,85 16,5 21,25 30,75 3,6 6,8 
50 54 170 19,5 14,75 17,5 18,75 24,5 22,75 32,75 4,25 6,15 
51 65 163 21 19,5 14 23,5 22 26,5 34,75 4 7 
52 60 168 25 20,5 17 16 23 25,5 34 3,9 6,7 
53 57 155 25,5 20 17,5 21,75 21,75 24 33,75 3,15 6,65 
54 44 153 15,5 12 13,75 10,75 10,5 21,5 30,5 3,35 6,15 
55 51 165 20,75 20 12,5 14,75 20,5 22 31,5 3,35 6,1 
56 52 159 21,5 21 18,5 19 24,5 23 33 3 7,35 
57 58 162 17,75 15,5 17 16,75 17 22 31 3,6 6,5 
58 49 158 22 19,5 17,5 21 23 23 32 3,1 6,2 
59 51 160,5 16,5 16,5 17 18,5 16,5 21 30,5 3,4 6,1 
60 53 163 19,5 13 17,5 18,25 22,5 22,5 32 4,3 6,15 
 
Lanjutan Tabel 4. 
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3. Angka Somatotype  
Tabel 5. Angka Somatotype  
Subjek Endomorph Mesomorph Ectomorph 
1 4,5 0,5 1 
2 6 3 3 
3 7,5 0,5 0,5 
4 7,5 0,5 0,5 
5 6 1 1 
6 8 0,5 0,5 
7 6,5 0,5 0,5 
8 6.5 0,5 0,5 
9 6 1,5 1 
10 6 2 1 
11 6 3 3 
12 6 2 1,5 
13 5,5 0,5 0,5 
14 6 1,5 1 
15 4,5 1,5 3 
16 7 1,5 1,5 
17 3 3 4,5 
18 4,5 1,5 3,5 
19 4 2 3,5 
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20 4,5 2 3 
Lanjutan. Tabel 5 
Subjek  Endomorph Mesomorph Ectomorph 
21 6,5 1,5 1,5 
22 6 2 1,5 
23 5 2 2 
24 6 0,5 1 
25 5,5 2,5 2 
26 5,5 2 2,5 
27 5,5 2 4 
28 6 1,5 1,5 
29 5,5 2,5 3,5 
30 3,5 1,5 5 
31 4,5 1 4 
32 6 0,5 1,5 
33 6,5  2 4 
34 6,5 1 1 
35 4,5  0,5 3 
36 6 2 2 
37 5 2,5 3 
38 6 2 2,5 
39 6 1,5 1 
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Lanjutan. Tabel 5 
Subjek  Endomorph Mesomorph Ectomorph 
40 6 2,5 2 
41 6,5 2 1,5 
42 6,5 2 2 
43 6 2,5 3 
44 6 0,5 1 
45 6 2 1,5 
46 6,5 3,5 2 
47 6 2 1 
48 6,5 2 2,5 
49 5 3 3,5 
50 3,5 3,5 4,5 
51 6,5 2 1 
52 6 2 3 
53 7 1,5 1 
54 4,5 2 3 
55 5,5 3 4 
56 6 2 2,5 
57 5,5 3 2 
58 6 2 3 
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Lanjutan. Tabel 5 
Subjek  Endomorph Mesomorph Ectomorph 
59 5,5 2,5 3 
60 5,5 2,5 3 
 
Untuk petunjuk pengambilan data dan perhitungan data selengkapnya dapat 
dilihat pada lampiran: 1 sampai 60 
 
4. Hasil Kategori Somatotype  
a. Endomorfi seimbang 
Endomorfi Seimbang adalah endomorfi dominan, sedangkan 
mesomorfi dan ektomorfi sama (atau tdak berbeda lebih dari 1/3 unit). 
Pada pengambilan data yang berjumlah 60 atlet, dan kemudian dihitung 
dengan perhitungan secara manual terdapat 40 atlet yang mempunyai 
tipe tubuh Endomorfi Seimbang.  
Mencari tipe tubuh tersebut dalam penelitian ini menggunakan 
koordinat seperti ditunjukan pada tabel 3 di bawah ini. Untuk gambar 
somatocart dapat dilihat pada lampiran 61-100 dan 121-160 halaman 
145-184 dan 205-244. 
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Tabel 6. Persentase, Koordinat dan Kategori Endomorfi Seimbang 
No Nama Koordinat Kategori 
1 Cindy  X=-3,5, Y=-4,5 Endomorfi Seimbang 
2 Monalisa  X= -3, Y= -3 Endomorfi Seimbang 
3 Novitasari  X= -7, Y= -7 Endomorfi Seimbang 
4 Dewi  X= -7, Y= -7 Endomorfi Seimbang 
5 Rianita  X= -5, Y= -5 Endomorfi Seimbang 
6 Cecilia Risma X= -7,5, Y= -7,5 Endomorfi Seimbang 
7 Woro X= -6, Y= -6 Endomorfi Seimbang 
8 Fika Nurazam X= -6, Y= -6 Endomorfi Seimbang 
9 Anisa X= -5, Y= -4 Endomorfi Seimbang 
10 Claudia X= -3, Y= -3 Endomorfi Seimbang 
11 Meaty Avionita X= -4, Y= -6 Endomorfi Seimbang 
12 Ratna Kumalasari X= -5, Y= -4 Endomorfi Seimbang 
13 Ratna Kurniasari X= -6.5, Y= -5,5 Endomorfi Seimbang 
14 Feri  X= -5, Y= -5 Endomorfi Seimbang 
15 Anggia X= -4,5, Y= -3,5 Endomorfi Seimbang 
16 Linda X= -3, Y= -3 Endomorfi Seimbang 
17 Zhana Arum Prastiwi X= -5, Y= -6 Endomorfi Seimbang 
18 Choirin Ftriana X= -3,5, Y= -2,5 Endomorfi Seimbang 
19 Cahyani Arumdani X= -3, Y= -4 Endomorfi Seimbang 
20 Rahmat Mitasari X= -4,5, Y= -4,5 Endomorfi Seimbang 
21 Atika Pitasari X= -2, Y= -4 Endomorfi Seimbang 
22 Eva Yulika X= -4,5, Y= -6,5 Endomorfi Seimbang 
23 Aifa Fajar Subekti X= -5,5, Y= -5.5 Endomorfi Seimbang 
24 Afia Semi Isnaini X= -4, Y= -4 Endomorfi Seimbang 
25 Anggita Isnabila X= -2, Y= -3 Endomorfi Seimbang 
26 Kintan X= -3,5, Y= -4,5 Endomorfi Seimbang 
27 Endah Muhaima X= -5, Y= -4 Endomorfi Seimbang 
28 Intansari Desi X= -4, Y= -3 Endomorfi Seimbang 
29 Mela Retnaningdiyah X= -4,5, Y= -4,5 Endomorfi Seimbang 
30 Fika Putri X= -3, Y= -4 Endomorfi Seimbang 
31 Siti Nurjanah X= -5, Y= -6 Endomorfi Seimbang 
32 Beti Listianingrum X= -4,5, Y= -3,5 Endomorfi Seimbang 
33 Siti Fatimah X= -5, Y= -3 Endomorfi Seimbang 
34 Desi Wulandari X= -4, Y= -5 Endomorfi Seimbang 
35 Melia Tashia X= -5,5, Y= -3,5 Endomorfi Seimbang 
36 Cecilia Uki X= -6, Y= -5 Endomorfi Seimbang 
37 Stara Arsita X= -3,5, Y= -4,5 Endomorfi Seimbang 
38 Metasari Dea X= -3,5, Y= -1,5 Endomorfi Seimbang 
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Lanjutan. Tabel 6 
No Nama Koordinat Kategori 
39 Widiya Novatiar X= -2,5, Y= -3,5 Endomorfi Seimbang 
40 Jeanne Gabriela X= -2,5, Y= -3,5 Endomorfi Seimbang 
Jumlah=66,67% 
 
 
Perhitungan koordinat Endomorfi Seimbang.  
Rumus Koordinat Somatotype: 
X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 X mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy)  
Hasil perhitungan koordinat : 
 Cindy 
X = 1– 4 ½= -3½  
Y = 2 x  ½  – (4½ + 1) = -4½ 
 Monalisa  
X = 3– 6= -3 
Y = 2 x3– (6 + 3) = -3 
 Novtasari 
X = ½– 7½= -7  
Y = 2 x  ½  – (7½ + ½) = -7 
 Rianita 
X = 1– 6= -5  
Y = 2 x  1  – (6+ 1) = -5 
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 Cecilia Risma 
X = ½–8= -7½  
Y = 2 x  ½  – (8 +½) = -7½ 
 Woro  
X = ½–6 ½= -6  
Y = 2 x  ½  – (6½ +½) = -6 
 Fika Nurazam 
X = ½– 6 ½= -6  
Y = 2 x  ½  – (6½ + ½) = -6 
 Anisa 
X = 1– 6= -5  
Y = 2 x  ½  – (6 + 1) = -5 
 Claudia 
X = 3– 6= -3 
Y = 2 x  3–(6 + 3) = -3 
 Meita Avionita 
X = 1½– 5 ½= -4  
Y = 2 x  ½  – (5½ + 1½) = -6 
 Ratna Kumala sari 
X = 1– 6= -5  
Y = 2 x  1½  – (6 + 1) = -4 
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 Ratna Kurniasari 
X = 1½– 7= -6½  
Y = 2 x 1 ½  – (7 + 1½) = -5½ 
 Feri  
X = 1½– 6 ½= -5 
Y = 2 x 1 ½  – (6½ + 1½) = -5 
 Anggia  
X = 1½– 6= -4½  
Y = 2 x  2– (6 + 1½) = -3½ 
 Linda 
X = 2– 5= -3 
Y = 2 x  2  – (5 + 2) = -3 
 Zhana Arum Prastiwi 
X = 1– 6= -5  
Y = 2 x  ½  – (6 + 1) = -6 
 Choirin Fitriana 
X = 2– 5½= -3½  
Y = 2 x  2½  – (5½ + 2) = -2½ 
 Cahyani Arumdani 
X = 2½– 5½= -3  
Y = 2 x 2 – (5½ + 2½) = -4 
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 Rahmat Mitasari 
X = 1½– 6= -4½  
Y = 2 x 1½– (6 + 1½) = -4½ 
 Atika Pitasari 
X = 3½– 5½= -2  
Y = 2 x  2½  – (5½ + 3½) = -4 
 Eva Yulika 
X = 1½– 6= -4½  
Y = 2 x  ½  – (6 + 1½) = -6½ 
 Aifa Fajar Subekti 
X = 1– 6½= -5½  
Y = 2 x 1– (6½ + 1) = -5½ 
 Avia Semi Isnaini 
X = 2–6= -4 
Y = 2 x 2– (6 +2) = -4 
 Anggita Isnabila .W. 
X = 3– 5= -2  
Y = 2 x  2½  – (5 +3) = -3 
 Kintan  
X = 2½– 6 = -3½  
Y = 2 x  2  – (6 + 2½) = -4½ 
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 Endah Muhaima 
X = 1– 6= -5  
Y = 2 x  1½  – (6+1) = -4 
 Intansari Desi Saputri 
X = 2– 6= -4  
Y = 2 x  2½  – (6 + 2) = -3 
 Mella Retnaningdyah 
X = 2– 6½= -4½  
Y = 2 x  2 – (6½ + 2) = -4½ 
 Fika Putri. P 
X = 3– 6= -3  
Y = 2 x  2½  – (6 + 3) = -4 
 Siti Nurjanah 
X = 1– 6= -5  
Y = 2 x  ½  – (6 + 1) = -6 
 Bety Listyaningrum 
X = 1½– 6= -4½  
Y = 2 x  2  – (6 + 1½) = -3½ 
 Siti Fatimah 
X = 1– 6= -5  
Y = 2 x 2– (6 + 1) = -3 
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 Desi Wulandari 
X = 2½– 6½= -4  
Y = 2 x 2– (6½ + 2½) = -5 
 Melia Tashia .A. 
X = 1– 6½= -5½  
Y = 2 x  2  – (6½ + 1) = -3½ 
 Cecilia Uki 
X = 1– 7= -6  
Y = 2 x  1½  – (1 +7) = -5 
 Stara Arsita 
X = 2½–6= -3½  
Y = 2 x  2  – (6 + 2½) = -4½ 
 Metasari Dea Nursanti 
X = 2– 5 ½= -3½  
Y = 2 x  3  – (5½ + 2) = -1½ 
 Widiya Novatiar 
X = 3– 5 ½= -2½  
Y = 2 x  2½  – (5½ + 3) = -3½ 
 Jeanne Gabriela. J 
X = 3– 5 ½= -2½  
Y = 2 x  2½  – (5½ + 3) = -3½ 
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  Setelah diketahui kooardinat pada sumbu X dan Y, maka dapat 
ditentukan somatotype tiap-tiap pemain yang diketahui dengan mencari 
perpotongan antara sumbu X dan Sumbu Y dalam table somatochart. 
Adapun salah satu contoh penentuan perpotongan sumbu X dan Y pada 
tabel somatocart untuk subjek pertama adalah sebagai berikut: 
Sumbu X=-3.5, Sumbu Y=-4.5 
 
Gambar 28. Hasil dan Letak Koordinat Endomorfi seimbang 
Sumber : Carter (1980) 
1 
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Gambar 29. Hasil dan Letak Kategori Endomorfi seimbang 
Sumber : Carter (1980) 
 
Untuk perhitungan koordinat dari somatotype selengkapnya dapat dilihat 
pada lampiran : 1 sampai 40 halaman 85 sampai 124 
 
1 
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b. Central  
Central adalah tidak ada komponen beda lebih dari 1 (satu) unit 
dari dua tipe lainnya. Pada pengambilan data yang berjumlah 60 atlet 
yang kemudian dihitung dengan perhitungan secara manual, didapatkan 
1 atlet yang mempunyai tipe tubuh central.  
Mencari tipe tubuh tersebut dalam penelitian ini menggunakan 
koordinat seperti ditunjukan pada tabel 4 di bawah ini. Untuk gambar 
somatocart dapat dilihat pada lampiran 101 dan 161 halaman 185 dan 
161. 
Tabel 7. Persentase Koordinat dan Kategori Central  
No Nama Koordinat Kategori 
1 Amin Fatmala X = 1,5, Y = -1,5 Central 
Jumlah = 1.67% 
 
Perhitungan koordinat central  
Rumus Koordinat Somatotype 
X = ectomorphy – endomorphy  
Y = 2 X mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil perhitungan koordinat:  
 Amin Fatmala  
X = 4 ½  – 3 = 1 ½   
Y = 2 x 3 – (3 + 4 ½  ) = -1 ½   
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Untuk perhitungan koordinat dari somatotype selengkapnya dapat dilihat 
pada lamiran : 41 halaman 125 
c. Endomorfik Ectomorf  
Endomorfik Ectomorf adalah ectomorfi dominan dan endomorfi 
lebih besar dari mesomorfi. 
Mencari tipe tubuh tersebut dalam penelitian ini menggunakan 
koordinat seperti ditunjukan pada tabel 5 di bawah ini. Untuk gambar 
somatocart dapat dilihat pada lampiran 102 dan 162 halaman 186 dan 
246. 
Tabel 8. Persentase, Koordinat dan Kategori Endomorfi Ectomorf 
No Nama Koordinat Kategori 
1 Kusuma Dewi X= 1,5, Y= -5,5 Endomorphic Ectomorph 
Jumlah = 1,67% 
 
Perhitungan koordinat Endomorfik Ectomorf 
Rumus Koordinat Somatotype: 
X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 X mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil perhitungan koordinat : 
 Kusuma Dewi 
X = 5 - 3 ½ = 1 ½  
Y = 2 x 1½  – (3 ½  + 5 ) = -5½ 
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Untuk perhitungan koordinat dari somatotype selengkapnya dapat 
dilihat pada lampiran : 42 halaman 126. 
 
d. Ektomorfik endomorf 
Ectomorfik endomorf adalah endomorfi dominan dan ectomorfi 
lebih besar dari mesomorfi. Pada pengambilan data yang berjumlah 60 
atlet, dan kemudian dihitung dengan perhitungan secara manual terdapat 
11 atlet yang mempunyai tipe tubuh ectomorphy endomorph.  
Mencari tipe tubuh tersebut dalam penelitian ini menggunakan 
koordinat seperti ditunjukan pada tabel 6 di bawah ini. Untuk gambar 
somatocart dapat dilihat pada lampiran 103-113 dan 163-173 halaman 
187-197 dan 247-257. 
 
Tabel 9. Persentase, Koordniat dan Kategori Ectomorfik Endomorph 
No Nama Koordinat Kategori 
1 Hervitasari X = -1,5, Y= -4,5 Ectomorphy endomorph 
2 Bekti Lestari X = -1, Y=-5 Ectomorphy endomorph 
3 Putri Intan X = -1,5, Y= -3,5 Ectomorphy endomorph 
4 Elly ditaningsih X = -1,5, Y= -5,5 Ectomorphy endomorph 
5 Ani Tri Astuti X = -2,5, Y= -6,5 Ectomorphy endomorph 
6 Astri Setyawati X = -1,5, Y= -6,5 Ectomorphy endomorph 
7 Arnanda Arvi X = -1,5, Y= -2,5 Ectomorphy endomorph 
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Lanjutan. Tabel 9  
No Nama Koordinat Kategori 
8 Gabby Valencia X = -3, Y= -5 Ectomorphy endomorph 
9 Lucia Desta X = -1,5, Y= -3,5 Ectomorphy endomorph 
10 Ervin Ika Putri X = -1,5, Y= -3,5 Ectomorphy endomorph 
11 Nur Rokhimah X = -3, Y= -4,5 Ectomorphy endomorph 
Jumlah = 18,33% 
 
Perhitungan koordinat Ectomorfik endomorf 
Rumus Koordinat Somatotype: 
X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 X mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy)  
Hasil perhitungan koordinat : 
 Hervitasari  
X = 3 - 4½ = -1½ 
Y = 2 x 1 ½  – (4½  + 3) = -4½   
 Bekti Lestari  
X = 3 ½ - 4 ½ = -1  
Y = 2 x 1 ½  – (4½+ 3½) = -5 
 Putri Intan 
X = 3– 4 ½= -1½  
Y = 2 x  2– (4½ + 3) = -3½ 
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 Elly ditaningsih 
X = 4– 5 ½= -1½  
Y = 2 x  2– (5½ + 4) = -5½ 
 Ani Tri Astuti  
X = 4 - 6½ = -2½ 
Y = 2 x 2 – (6½  + 4) = -6½   
 Astri Setyawati  
X = 3- 4 ½ = -1½ 
Y = 2 x ½  – (4½+ 3) = -6½ 
  Arnanda Arvi 
X = 3½ - 5 = -1½ 
Y = 2 x 3– (5 + 3½) = -2½   
 Gabby Valencia 
X = 3- 6 = -3 
Y = 2 x 2 – (6+ 3) = -5 
 Lucia Desta  
X = 3– 4 ½= -1½  
Y = 2 x  2– (4½ + 3) = -3½ 
 Ervin Ika Putri 
X = 4 - 5½ = -1½ 
Y = 2 x3 – (5½  + 4) = -3½   
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 Nur Rokhimah 
X = 3- 6 = -3 
Y = 2 x 2 – (6+ 3) = -5 
Untuk perhitungan koordinat dari somatotype selengkapnya dapat dilihat 
pada lampiran : 43-53 halaman 127-137. 
 
e. Mesomorfik Endomorf 
Mesomorfik Endomorf adalah endomorfi dominan dan 
mesoomorfi  lebih besar dari pada ektomorfi. Pada pengambilan data 
yang berjumlah 60 atlet, dan kemudian dihitung dengan perhitungan 
secara manual terdapat 4 atlet yang mempunyai tipe tubuh Mesomorfi 
Endomorf.  
Mencari tipe tubuh tersebut dalam penelitian ini menggunakan 
koordinat seperti ditunjukan pada tabel 7 di bawah ini. Untuk gambar 
somatocart dapat dilihat pada lampiran 114-117 dan 174-177 halaman 
198-201 dan 258-261. 
Tabel 10. Persentase, Koordinat dan Kategori Mesomorfik Endomorf 
No Nama Koordinat Kategori 
1 Vera  X= -5, Y= -3 Mesomorphic Endomorph 
2 Michael. T . Atmaja  X= -4.5, Y= -3.5 Mesomorphic Endomorph 
3 Yasinta Wulandari X= -5, Y= -4 Mesomorphic Endomorph 
4 Grahita Kusumastuti X= -4.5, Y= -1.5 Mesomorphic Endomorph 
Jumlah = 6,67% 
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Perhitungan koordinat Mesomorfik Endomorf 
Rumus Koordinat Somatotype: 
X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 X mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy)  
Hasil perhitungan koordinat : 
 Vera 
X = 1 – 6 = -5 
Y = 2 x 2 – (6 + 1) = -3   
 Michael. T . Atmaja  
X = 1 ½ - 6 = -4 ½   
Y = 2 x 2 – (6 + 1 ½ ) = -3 ½   
 Yasinta Wulandari  
X = 1½ – 6 ½ = -5   
Y = 2 x 2 – (6 ½ + 1½) = -4   
 Grahita Kusumastuti 
X = 2 – 6 ½ = -4 ½   
Y = 2 x 3 ½  – (6½  + 2) = -1 ½  
 
Untuk perhitungan koordinat dari somatotype selengkapnya dapat dilihat 
pada lampiran : 54-57 halaman 138-141. 
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f. Ektomorf seimbang 
Ektomorf seimbang adalah ektomorfi dominan dan endomorph 
sama dengan mesomorf (tidak berbeda lebih dari setengah unit). Pada 
pengambilan data yang berjumlah 60 atlet, dan kemudian dihitung 
dengan perhitungan secara manual terdapat 1 atlet yang mempunyai tipe 
tubuh Ektomorf seimbang. 
Mencari tipe tubuh tersebut dalam penelitian ini menggunakan 
koordinat seperti ditunjukan pada tabel 8 di bawah ini. Untuk gambar 
somatocart dapat dilihat pada lampiran 118 dan 178 halaman 202 dan 
262. 
Tabel 11. Persentase, Koordinat dan Kategori Ektomorf Seimbang 
No Nama Koordinat Kategori 
1 Puspa Latifa X= 1, Y= -1 Ektomorf Seimbang 
Jumlah = 1,67% 
Perhitungan koordinat Ektomorf  Seimbang. 
Rumus Koordinat Somatotype: 
X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 X mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy)  
Hasil perhitungan koordinat : 
 Pusapa Latifa 
X = 4 ½-3½=1 
Y = 2 x 3 ½  – (3½ + 4½) = -1 
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Untuk perhitungan koordinat dari somatotype selengkapnya dapat dilihat 
pada lampiran : 58 halaman 142. 
 
g. Endomorf Ektomorf 
Endomorf Ektomorf adalah endomorfi dan ektomorfi sama (atau 
tidak berbeda lebih dari setengah unit), dan mesomorfi lebih rendah. 
Pada pengambilan data yang berjumlah 60 atlet, dan kemudian dihitung 
dengan perhitungan secara manual terdapat 2 atlet yang mempunyai tipe 
tubuh Endomorf Ektomorf. 
Mencari tipe tubuh tersebut dalam penelitian ini menggunakan 
koordinat seperti ditunjukan pada tabel 9 di bawah ini. Untuk gambar 
somatocart dapat dilihat pada lampiran 119-120 dan 179-180 halaman 
203-204 dan 263-264. 
 
Tabel 12. Persentase, Koordinat dan Kategori Endomorf Ektomorf 
No Nama Koordinat Kategori 
1 Noviya Sayekti X= -0.5, Y= -3.5  Endomorph Ectomorf 
2 Wahyu Tri Astuti X= -0.5, Y= -6.5  Endomorph Ectomorf 
Jumlah = 3,33% 
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Perhitungan koordinat Endomorf Ektomorf. 
Rumus Koordinat Somatotype: 
X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 X mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy)  
Hasil perhitungan koordinat : 
 Noviya Sayekti 
X = 3½-4= -½ 
Y = 2 x 2– (4+3½) = -3½ 
 Wahyu Tri Astuti 
X = 4-4½= -½ 
Y = 2 x 1 – (4½ + 4) = -6½ 
Untuk perhitungan koordinat dari somatotype selengkapnya dapat dilihat 
pada lampiran : 59 dan 60 halaman 143 dan 144. 
 
B. Pembahasan  
Tipe tubuh merupakan hal penting dan mendukung dalam kegiatan sehari-
hari, guna mencapai hasil kerja, prestasi dalam olahraga maupun kegiatan 
kegiatan lainnya, terutama bila faktor bentuk tubuh dan kualitasnya merupakan 
salah satu prasyarat seperti pada beberapa cabang olahraga, bentuk tubuh atlet 
merupakan faktor yang menentukan dalam pencapaian prestasi yang maksimal. 
Untuk cabang olahraga bola basket membutuhkan tipe tubuh tinggi, tidak 
terlalu gemuk dan tidak terlalu kurus atau tipe tubuh mengarah pada tipe tubuh 
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mesomorf endomorf (Endomorfi dan mesomorfi sama atau tidak berbeda lebih 
dari setengah unit, dan ektomorfi lebih kecil). 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tipe tubuh atlet bola basket. 
Adapun hasil ringkasan penelitian dapat diuraikan pada pembahasan berikut.  
Tabel 13. Hasil Penelitian 
No Kategori Jumlah % Somatotype 
1 Endomorfi Seimbang 40 66.67 6.3 – 1.5 – 1.5 
2 Central  1 1.67 3 – 3 – 4.5  
3 Endomorfik Ektomorf 1 1.67 3.5 – 1.5 – 5  
4 Ektomorfik Endomorf 11 18.33 5.7 – 2.2 – 3.6  
5 Mesomorfik Endomorf 4 6.67 6.3 – 2.5 – 1.5  
6 Ectomorf Seimbang 1 1.67 3.5 – 3.5 – 4.5  
7 Endomorph ektomorf 2 3.33 4.3-1.5-3.7 
Jumlah 60 100 4.6 – 2.3 – 3.5 
 
Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa dominasi somatotype atlet bola 
basket putri Pekan Olahraga Provinsi DIY 2011 adalah endomorfi seimbang yaitu 
endomorfi dominan, sedangkan mesomorfi dan ektomorfi sama (atau tdak berbeda 
lebih dari 1/3 unit) sebanyak 66.67%.  Hal ini disebabkan karena pada umumnya atlet 
bola basket putri Pekan Olahraga Provinsi DIY 2011 memiliki tubuh yang merata, 
yaitu terlihat “gemuk” memiliki tinggi badan yang rata-rata sama tidak terlalu tinggi. 
Berdasarkan tabel hasil penelitian (tabel.13), tampak bahwa somatotype yang 
dominan pada atlet bola basket putri Pekan Olahraga Provinsi DIY 2011 adalah tipe 
endomorfi seimbang dengan frekuensi 40 atlet (66,67%), disusul tipe ektomorfik 
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endomorph dengan frekuensi 11 atlet (18,33%), mesomorfik endomorf dengan 
frekuensi 4 atlet (6,67%), endomorf ektomorf dengan frekuensi 2 atlet (3,33%), dan 
untuk tipe central dengan frekuensi 1 atlet (1,67%), endomorfik ektomorf dengan 
frekuensi 1 atlet (1,67%), dan ektomorf seimbang dengan frekuensi 1 atlet (1,67%). 
Hasil penelitian menjukkan bahwa tidak ada atlet bola basket putri Pekan 
Olahraga Provinsi DIY 2011 yang memiliki somatotype ideal, hanya ada atlet yang 
memiliki kecenderungan somatotype yang mendekati ideal, yaitu sebanyak 5 atlet 
dengan presentase 15,10% dalam kategori central (1 atlet), endomorfik ektomorf (2 
atlet), ectomorf seimbang (1 atlet), dan endomorf ektomorf (1 atlet). Hal itu 
menunjukkan bahwa cabang olahraga bola basket di DIY tidak memiliki potensi yang 
baik untuk berprestasi pada masa-masa yang akan datang, sehingga penjaringan dan 
pembinaan atlet harus terus di tingkatkan. 
Hasil penelitian ini juga menunjukkan bahwa 55 atlet yang menjauhi ideal 
dengan presentase 84.99% dalam kategori endomorfi seimbang (40 atlet), Ektomorfik 
Endomorf (11 atlet) dan mesomorfik endomorph (4 atlet), artinya atlet memiliki 
kecenderungan postur tubuh yang berlawanan dengan postur tubuh yang ideal, yaitu 
cenderung gemuk, pendek, dan kurang kuat. Dari 55 atlet tersebut dalam kategori 
menjauhi ideal disebabkan oleh banyak hal, di antaranya karena faktor obesitas. 
Berdasarkan uraian hasil penelitian diatas menunjukkan bahwa, latihan yang 
dilakukan masih belum maksimal, cara pengaturan pola makan yang belum sesuai 
dan proses penjaringan bibit yang belum optimal. 
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Berikut hasil dan letak angka rata-rata somatotype atlet bola basket putri 
Pekan Olahraga Provinsi DIY 2011: 
 
Gambar 30. Hasil Letak Koordinat Angka Rata-rata Somatotype 4.6 – 2.3 – 3.5 
Untuk Atlet Bolabasket putri Pekan Olahraga Provinsi DIY 20112011 
Sumber : Carter (1980). 
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Gambar 31. Hasil Letak Koordinat Angka Rata-rata Somatotype Endomorfi 
Seimbang Untuk Atlet Bolabasket Putri Pekan Olahraga Provinsi DIY 2011 
Sumber : Carter (1980). 
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 Dari hasil penelitian diatas menunjukkan bahwa tidak ada atlet bola basket 
putri Pekan Olahraga Provinsi DIY 2011 yang memiliki somatotype ideal. Hal ini 
dikarenakan latihan atlet yang kurang maksimal dan pola makan atlet yang tidak 
teratur. Ada atlet yang kelebihan berat badan dan kekurangan berat badan serta tidak 
berotot. Untuk mencapai bentuk tubuh yang ideal itu tidak mudah diperlukan latihan 
kekuatan dan olahraga yang rutin sesuai dengan cabang yang digemari. Bagi atlet 
yang memiliki tubuh endomorph untuk mencapai tubuh ke arah mesomorf  diperlukan 
latihan sebagai berikut : 
BENTUK LATIHAN DAYA TAHAN AEROBIK 
 
Cabang Olahraga : Bola Basket 
Volume  : Minimal 60 menit 
Sasaran Latihan : Daya Tahan Aerobik 
Intensitas  : 60-70% 
Frekuensi  : 3x seminggu 
 
Tabel 14. Bentuk Latihan Daya Tahan Aerobik 
No Materi Latihan Dosis Formasi Keterangan 
1 Pemanasan 
- Jogging 
    - sterching     
      statis dan    
      dinamis 
15 menit OO 
XXXXXX 
XXXXXX 
 
Jelas 
2 Inti 
1. Pola Segi 
Tiga 
 
 
 
 
 
 
 
 
20 menit 
10 menit 
lay up 
kanan, 10 
menit lay 
up kiri. 
Recovery 
terjadi saat 
perpindaha
n pemain 
1:5 
 Pemain dibagi 3 kelompok. 
Bola berada di X2. X1 
melakukan pergerakan 
ketengah, X2 passing ke X1 
kemudian melakukan 
gerakan lay-up, X2 berlari 
mengikuti X1 untuk rebound 
bola. X2 passing ke X3 
kemudian X2 melakukan 
pergerakan ketengah,X3 
passing X2, X2 passing X1, 
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X3 melakukan pergerakan 
ketengah, X1 passing X3 
diakhiri oleh gerakan lay-up 
2. Labu-
labu 3 
setengah 
lapangan 
20 menit. 
Recovery 
1:5 
 Setiap pemain dibagi menjadi 
3 baris. Setiap habis passing, 
pemain berlari di belakang 
orang yang dipassing. 
Pemain yang terakhir 
mendapat passing lay up, 
yang tidak passing rebound. 
 
 
3.   Bermain 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
15 menit  Bermain 5 lawan 5. dengan 
man to man setengah 
lapangan. 
 
 
 
 
 
 
 
 
3 Pendinginan  
- Jogging 
- Cooling down 
10 menit 
2 keliling 
Statis dan 
dinamis, 
10 
hitungan 
setiap 
gerakan 
 
 Lari keliling lapangan basket 
dengan rileks. 
Dari ekstremitas bawah ke 
ekstrimitas atas atau 
sebaliknya. 
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 Bentuk latihan diatas adalah salah satu contoh bentuk latihan daya tahan 
aerobik yang digunakan untuk membentuk tubuh endomorf ke arah mesomorf. 
Sedangkan untuk atlet yang memiliki tubuh ectomorf untuk membentuk tubuh 
mengarah ke mesomorf diperlukan latihan kekuatan sebagai berikut : 
BENTUK LATIHAN KEKUATAN 
Cabang   : Bolabasket 
Intensitas   : 75-85% (Keseluruhan) 
Metode  : Circuit (3 set) 
Frekuensi  : 3x seminggu 
 
Tabel 15. Bentuk Latihan Kekuatan Cabang Bolabasket 
No Nama Latihan Repetisi 
1 Chest Press 12 
2 Leg Squat 12 
3 Rowing  12 
4 Sit-ups 30 
5 Shoulder Press 12 
6 Leg Extention 12 
7 Pull Down 12 
8 Back Arch 25 
9 Tricep Extention 12 
10 Double Leg Curl 12 
11 Arm Curl 12 
12 Hip Flexor 15 
13 Calf Rises 15 
 
 Latihan daya tahan aerobik dan kekuatan jika dilakukan dengan continue, 
maka bentuk tubuh yang ideal akan tercapai. Selain dengan latihan yang continue 
diperlukan pengaturan pola makan atau diet bagi yang mempunyai bentuk tubuh 
endomorf. 
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BAB V 
KESIMPULAN DAN SARAN 
 
A. Kesimpulan 
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, penelitian ini 
menyimpulkan bahwa atlet bola basket putri Pekan Olahraga Provinsi DIY 2011: 
(1) tidak ada yang memiliki somatotype yang ideal sebagai atlet bolabasket, (2) 
atlet yang mendekati ideal sebanyak 5 atlet dengan presentase 15,10% dalam 
kategori central (1 atlet), endomorfik ektomorf (1 atlet), Mesomorfik Endomorf (1 
atlet), ectomorf seimbang (1 atlet), dan endomorf ektomorf (1 atlet), serta (3) 
untuk atlet yang menjauhi ideal sebanyak 55 atlet dengan presentase, 84,99%, 
dalam kategori endomorfi seimbang (40 atlet), Ektomorfik Endomorf (11 atlet) 
dan mesomorfik endomorph (4 atlet). 
B. Implikasi Hasil Penelitian 
Hasil penelitian ini berimplikasi praktis, yaitu: 
1. Timbulnya semangat pelatih bolabasket untuk terus meningkatkan kualitas 
atlet yang dimiliki dalam proses berlatih. 
2. Dengan penelitian ini seorang pelatih dapat menyaring bibit-bibit berprestasi 
yang akan datang. 
3. Dengan penelitian ini somatotype dapat menjadi salah satu sumbangan untuk 
menuju prestasi. 
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C. Keterbatasan penelitian 
Keterbatasan dalam penelitian ini terletak pada proses pengambilan data 
keseluran tidak dapat dilakukan oleh peneliti sendiri tetapi dibantu oleh orang 
lain, selain itu pengambilan data hanya mengandalkan testor atlet, serta waktu dan 
tempat pengambilan data tidak bersamaan sehingga mempengaruhi keakuratan 
hasil pengukuran, dan penelitian ini hanya terbatas pada populasi atlet bolabasket 
putri Pekan Olahraga Provinsi DIY 2011. Selain itu, keterbatasan dalam 
penelitian ini tidak adanya reliabilitas dan tidak mencantumkan objektivitas. 
D. Saran 
1. Bagi atlet yang memiliki somatotype mendekati dan menjauhi ideal 
hendaknya meningkatkan keseriusan dalam berlatih agar dapat 
memaksimalkan prestasinya. 
2. Bagi pelatih hendaknya dapat melakukan penyaringan bibit-bibit atlet 
berdasarkan tipe somatotype yang sesuai tipe atlet bola basket dan dapat 
digunakan sebagai data untuk melakukan evaluasi terhadap program yang 
telah diberikan, sekaligus untuk merancang program yang akan diberikan. 
3. Penulis mengharapkan adanya penelitian lebih lanjut dan lebih mendalam 
mengenai komponen lemak dan komponen bebas lemak sekaligus mengetahui 
somatotype sehingga penelitian bisa lebih bermanfaat untuk evaluasi pelatih. 
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Lampiran 1 
 
Name 
Sex 
: Cindy 
: Female 
Umur     :20 th  
Tanggal : 
TB : 147 cm  
BB : 49 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 14.5 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 12 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 12.5 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 39 
 
= 17.5 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 147 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 3.2    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 6.1    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 22.75  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 1.45 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    21.3  
Calf girth (cm) = 31.75  
- Calf skinfold (cm) = 1.75    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
     30 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 49 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
1477/ 3√49  = 40.27 
Lower Limit 
Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 1 - 4 ½ = -3½ 
Y = 2 x ½  – (4 ½  + 1) = -4½ 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
4½ ½ 1 
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Lampiran 2 
 
Name 
Sex 
: Monalisa 
: Female 
Umur     : 21 th  
Tanggal : 
TB : 167 cm  
BB : 58 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 24 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 17.5 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 21.5 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 63 
 
= 21.5 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 167 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 3.3    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 6.8    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 23  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 0.24 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    22.76  
Calf girth (cm) = 33.75  
- Calf skinfold (cm) = 2.15    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
     31.6 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 58 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt =  Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
167/ 3√58 = 43.15 
Lower Limit 
Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 3 - 6 = -3 
Y = 2 x 3  – (6  + 3 ) = -3 
Lampiran 3 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
6 3 3 
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Name 
Sex 
: Novitasari 
: Female 
Umur     : 20 th  
Tanggal : 
TB : 148 cm  
BB : 58 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 24.25 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 21 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 28.5 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 73.75 
 
= 23 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 148 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 3.1    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 6.8    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 24  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 2.425 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    21.57  
Calf girth (cm) = 32.75  
- Calf skinfold (cm) = 0.23    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
     32.52 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 58 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
148/ 3√58 = 38.24 
Lower Limit 
Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X =  ½ - 7 ½ = -7 
Y = 2 x ½  – (7 ½  + ½ ) = -7 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
7 ½ ½ ½ 
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Lampiran 4 
 
Name 
Sex 
:  Dewi 
: Female 
Umur     : 21 th  
Tanggal : 
TB : 145.5 cm  
BB : 59 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 26.5 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 17 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 32.5 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 76 
 
= 24.5 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 145.5 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 3.7    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 7.6    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 28  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 2.65 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    25.35  
Calf girth (cm) = 34.5  
- Calf skinfold (cm) = 2.45    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
     32.05 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 59 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
145/ 3√59  = 37.40 
Lower Limit 
Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X =  ½ - 7 ½ = -7 
Y = 2 x ½  – (7 ½  + ½ ) = -7 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
7 ½ ½ ½ 
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Lampiran 5 
 
Name 
Sex 
: Rianita 
: Female 
Umur     : 20 th  
Tanggal : 
TB : 156 cm  
BB : 57 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 19.5 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 15.5 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 22 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 57 
 
= 24.5 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 156 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 3.15    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 6.4    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 24  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 1.95    23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    22.05  
Calf girth (cm) = 35  
- Calf skinfold (cm) = 2.45    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
     32.55 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 57 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
156/ 3√57 = 40. 62 
Lower Limit 
Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 1 - 6 = -5 
Y = 2 x 1  – (6  + 1 ) = -5 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
6 1 1 
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Lampiran 6 
 
Name 
Sex 
: Cecilia Risma 
: Female 
Umur     : 20 th  
Tanggal : 
TB : 169.5cm  
BB : 99 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 28 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 31 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 31.5 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 90.5 
 
= 38 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 169.5 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 4.85    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 9.3    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 35  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 0.28 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    34.72  
Calf girth (cm) = 35  
- Calf skinfold (cm) = 0.38    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
     34.62 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 99 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
69.5 /3√99 = 36.68 
Lower Limit 
Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X =  ½ - 8 = 7½ 
Y = 2 x ½  – (8  +  ½ ) = -7½ 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
8 ½ ½ 
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Lampiran 7 
 
Name 
Sex 
: Woro 
: Female 
Umur     : 19 th  
Tanggal : 
TB : 143 cm  
BB : 54 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 23 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 16.5 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 21.5 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 61 
 
= 24 
 
 
 
 
 
  Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 143 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 3.1    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 7    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 25  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 0.23 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    24.77  
Calf girth (cm) = 31.5  
- Calf skinfold (cm) = 0.24    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
     31.26 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 54 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
143/ 3√54  = 37.93 
Lower Limit 
Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = ½ - 6 ½ = -6 
Y = 2 x ½  – (6 ½  +  ½ ) = -6 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
6½ ½ ½ 
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Lampiran 8 
 
Name 
Sex 
: Fika Nurazam 
: Female 
Umur     : 19 th  
Tanggal : 
TB : 145 cm  
BB : 56 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 22 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 18.5 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 21.25 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 61.75 
 
= 21.5 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 145 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 3.4    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 6    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 24  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 0.22 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    23.78  
Calf girth (cm) = 34.5  
- Calf skinfold (cm) = 2.15    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
     32.35 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 56 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
145/ 3√56  = 37.95 
Lower Limit 
Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X =  ½ - 6 ½ = -6 
Y = 2 x ½  – (6 ½  +  ½ ) = -6 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
6 ½ ½ ½ 
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Lampiran 9 
 
Name 
Sex 
: Anisa 
: Female 
Umur     : 17 th  
Tanggal : 
TB : 177 cm  
BB : 61 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 21 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 17.5 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 20 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 58.5 
 
= 22.25 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 159 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 3.9    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 7.3    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 25  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 0.21 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    24.79  
Calf girth (cm) = 34.25  
- Calf skinfold (cm) = 2.25    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
     32 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 61 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
159/ 3√61  = 40.45 
Lower Limit 
Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 1 - 6 = -5 
Y = 2 x1 ½  – (6  + 1 ) = -4 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
6 1½ 1 
 
 
 9
8
 
Lampiran 10 
 
Name 
Sex 
: Claudia 
: Female 
Umur     : 20 th  
Tanggal : 
TB : 165 cm  
BB : 55 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 22.5 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 17.75 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 21.5 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 61.5 
= 20 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 165 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 3.55    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 6.1    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 23  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 2.225 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    20.775  
Calf girth (cm) = 31.75  
- Calf skinfold (cm) = 2    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
     29.75 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 55 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
165/ 3√55 = 43.42 
Lower Limit 
Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 3 - 6 = -3 
Y = 2 x 3  – (6  + 3 ) = -3 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
6 3 3 
 
 
 9
9
 
Lampiran 11 
 
Name 
Sex 
: Meity Avionita 
: Female 
Umur     : 17 th  
Tanggal : 
TB : 148 cm  
BB : 46 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 19.5 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 15.5 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 13.5 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 48.5 
 
= 18.5 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 148 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 3    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 5.3    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 22.25  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 1.95 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    20.3  
Calf girth (cm) = 31.85  
- Calf skinfold (cm) = 1.85    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
     30 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 46 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
148/ 3√46  = 41.34 
Lower Limit 
Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 1 ½ - 5 ½ = -4 
Y = 2 x ½  – (5 ½  + 1 ½ ) = -4 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
5 ½ ½ 1 ½ 
 
 
 1
0
0
 
Lampiran 12 
 
Name 
Sex 
: Ratna Kumala Sari 
: Female 
Umur     : 17 th  
Tanggal : 
TB : 155 cm  
BB : 56 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 17 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 21 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 21.5 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 59.5 
 
= 28.75 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 155 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width =     3.6    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) =     5    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) =   24  
- Triceps skinfold 
(cm) 
=   17 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    22.3  
Calf girth (cm) = 34.25  
- Calf skinfold (cm) = 2.875    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
 
    
31.375 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 56 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
155/ 3√56  = 40,57 
Lower Limit 
Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 1- 6 = -5 
Y = 2 x 1½  – (6  + 1 ) = -4 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
6 1½ 1 
 
 
 1
0
1
 
Lampiran 13 
 
Name 
Sex 
: Ratna Kurniasari 
: Female 
Umur     : 17 th  
Tanggal : 
TB : 158 cm  
BB : 58 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 24 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 24.5 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 20.5 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 69 
 
= 20.5 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 158 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 3.5    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 6.4    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 24.75  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 2.4 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    22.35  
Calf girth (cm) = 35.5  
- Calf skinfold (cm) = 2.05    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
     33.45 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 58 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
158/ 3√58 = 40.82 
Lower Limit Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 1 ½ - 7 = -5½ 
Y = 2 x 1½  – (7  + 1 ½ ) = -5½ 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
7 1½ 1 ½ 
 
 
 1
0
2
 
Lampiran 14 
 
Name 
Sex 
: Feri 
: Female 
Umur     : 19 th  
Tanggal : 
TB : 149 cm  
BB : 49 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 20.5 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 15.5 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 22 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 58 
 
= 24 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 149 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 3.05    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 5.7    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 23  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 2.05 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
   20.95  
Calf girth (cm) = 30.5  
- Calf skinfold (cm) = 2.4    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
   28.1 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 49 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
149/ 3√649 = 40.82 
Lower Limit Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 1 ½ - 6 ½ = -5 
Y = 2 x 1½  – (6 ½  + 1 ½ ) = -5 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
6½ 1½ 1 ½ 
 
 
 1
0
3
 
Lampiran 15 
 
Name 
Sex 
: Anggia 
: Female 
Umur     : 20 th  
Tanggal : 
TB : 162 cm  
BB : 62 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 22.5 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 15 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 22 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 59.5 
 
= 20.25 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 162 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 3.65    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 6.5    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 26  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 2.25 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    23.75  
Calf girth (cm) = 37  
- Calf skinfold (cm) = 2.025    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
     34.975 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 62 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
162/ 3√62  = 41.01 
Lower Limit 
Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 1½ - 6 = -4½ 
Y = 2 x 2  – (6  + 1 ½ ) = -3½ 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
6 2 1 ½ 
 
 
 1
0
4
 
Lampiran 16 
 
Name 
Sex 
: Linda 
: Female 
Umur     : 20 th  
Tanggal : 
TB : 157 cm  
BB : 52 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 17 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 11.5 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 19 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 47.5 
 
= 25.25 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 157 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 3.65    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7 .82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 6.4    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 23  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 1.7 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    21.3  
Calf girth (cm) = 32.5  
- Calf skinfold (cm) = 2.525    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
    29.975 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 52 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
157/ 3√52  = 42.09 
Lower Limit 
Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 2 - 5 = -3 
Y = 2 x 2  – (5  + 2 ) = -3 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
5 2 2 
 
 
 1
0
5
 
Lampiran 17 
 
Name 
Sex 
: Zhana Arum Prastiwi 
: Female 
Umur     : 16 th  
Tanggal : 
TB : 155 cm  
BB : 58 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 20.75 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 19.75 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 13.5 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 54 
 
= 17 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 155 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 3.5    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 6    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 25.75  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 2.075 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33 .6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    23.675  
Calf girth (cm) = 38.5  
- Calf skinfold (cm) = 1.7    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
     36.8 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 58 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
155/ 3√58  = 40.05 
Lower Limit 
Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 1 - 6 = -5 
Y = 2 x ½  – (6  + 1 ) = -6 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
6 ½ 1 
 
 
 1
0
6
 
Lampiran 18 
 
Name 
Sex 
: Choirin Fitriana 
: Female 
Umur     : 17 th  
Tanggal : 
TB : 158.6 cm  
BB : 54 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 18.75 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 19 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 17 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 54.75 
 
= 30.5 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 158.6 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 3.15    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 6.5    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 23  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 1.875 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
   21.125  
Calf girth (cm) = 32  
- Calf skinfold (cm) = 3.05    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
 28.95 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 54 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
158.6/ 3√54  = 42.06 
Lower Limit 
Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 2 - 5 ½ = -3½ 
Y = 2 x2 ½  – (5 ½  + 2 ) = -2½ 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
5 ½ 2½ 2 
 
 
 1
0
7
 
Lampiran 19 
 
Name 
Sex 
: Chorin Fitriana 
: Female 
Umur     : 17 th  
Tanggal : 
TB : 158.6 cm  
BB : 54 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 18.75 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 19 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 17 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 54.75 
 
= 30.5 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 158.6 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 3.15    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 6.5    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 23  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 1.875 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    21.125  
Calf girth (cm) = 32  
- Calf skinfold (cm) = 3.05    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
    28.95 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 54 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
158.6/ 3√54  = 42.06 
Lower Limit 
Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 2 - 5 ½ = -3½ 
Y = 2 x2½  – (5 ½  + 2 ) = -2½ 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
5 ½ 2½ 2 
 
 
 1
0
8
 
Lampiran 20 
 
Name 
Sex 
: Cahyani Arumdani 
: Female 
Umur     : 16 th  
Tanggal : 
TB : 159 cm  
BB : 53 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 21 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 16.75 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 12 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 49.75 
 
= 21 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 159 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 3.65    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 6.8    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 24  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 2.1 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    21.9  
Calf girth (cm) = 33.75  
- Calf skinfold (cm) = 2.1    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
     31.65 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 53 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
159/ 3√53  = 42.4 
Lower Limit 
Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 2 ½ - 5 ½ = -3 
Y = 2 x 2  – (5 ½  + 2 ½ ) = -4 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
5½ 2 2 ½ 
 
 
 1
0
9
 
Lampiran 21 
 
Name 
Sex 
: Rahmat Mitasari 
: Female 
Umur     : 16 th  
Tanggal : 
TB : 153 cm  
BB : 51 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 19.75 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 18 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 17 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 54.75 
 
= 20.5 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 153 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 3.1    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 6.7    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 22.5  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 1.975 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    20.525  
Calf girth (cm) = 33.5  
- Calf skinfold (cm) = 2.05    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
     31.45 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 51 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
153/ 3√51  = 41.35 
Lower Limit 
Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 1 ½ - 6 = -4½ 
Y = 2 x 1½  – (6  + 1 ½ ) = -4½ 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
6 1½ 1 ½ 
 
 
 1
1
0
 
Lampiran 22 
 
Name 
Sex 
: Atika Pitasari 
: Female 
Umur     : 15 th  
Tanggal : 
TB : 162.5 cm  
BB : 50 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 19.25 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 13.5 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 19 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 51.75 
 
= 17.5 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 162.5 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 3.1    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 6.5    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 21  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 1.925 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    19.075  
Calf girth (cm) = 32  
- Calf skinfold (cm) = 1.75    27.7      28.5    29.3    30.1   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5     43.3     44.1     44.9    45.6  
     30.25 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 50 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
162.5/ 3√50  = 44.15 
Lower Limit 
Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 3½ - 5 ½ = -2 
Y = 2 x2 ½  – (5 ½  + 3 ½ ) = -4 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
5½ 2½ 3½ 
 
 
 1
1
1
 
Lampiran 23 
 
Name 
Sex 
: Eva Yulika 
: Female 
Umur     : 17 th  
Tanggal : 
TB : 177 cm  
BB : 61 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 20 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 20 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 17.95 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 57.95 
 
= 23.75 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 152 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 3.05    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 7.1    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 22.5  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 2 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    20.5  
Calf girth (cm) = 34.5  
- Calf skinfold (cm) = 2.375    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
     32.125 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 52 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
152/ 3√52 = 40.75 
Lower Limit Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 1 ½ - 6 = -4½ 
Y = 2 x ½  – (6  + 1 ½ ) = -4½ 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
6 ½ 1½ 
 
 
 1
1
2
 
Lampiran 24 
 
Name 
Sex 
: Alvia Semi Isnaini 
: Female 
Umur     : 17 th  
Tanggal : 
TB : 158.9 cm  
BB : 55 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 17.5 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 20.5 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 19.25 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 57.25 
 
= 18.75 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 158.9 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 3.85    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 7.2    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 23.5  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 1.75 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    21.75  
Calf girth (cm) = 33.25  
- Calf skinfold (cm) = 1.875    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
     31.375 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 55 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
158.9/ 3√55 = 41.81 
Lower Limit 
Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 2 - 6= -4 
Y = 2 x 2  – (6  + 2 ) = -4 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
6 2 2 
 
 
 1
1
3
 
Lampiran 25 
 
Name 
Sex 
: Anggita Isnabila 
: Female 
Umur     : 17 th  
Tanggal : 
TB : 177 cm  
BB : 61 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 19.75 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 11.5 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 16 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 47.25 
 
= 8.75 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 166 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 4.4    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 6.85    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 22.75  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 1.975 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    20.775  
Calf girth (cm) = 36  
- Calf skinfold (cm) = 0.875    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
 
    
35.125 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 56 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
166/ 3√56  = 43.45 
Lower Limit 
Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 3 - 5 = -2 
Y = 2 x 2½  – (5  + 3 ) = -3 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
5 2½ 3 
 
 
 1
1
4
 
Lampiran 26 
 
Name 
Sex 
: Kintan 
: Female 
Umur     : 16 th  
Tanggal : 
TB : 162 cm  
BB : 56 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 23.5 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 17.75 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 18.4 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 59.65 
 
= 20 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 162 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 4.15    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 6.6    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 23  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 2.35 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    20.65  
Calf girth (cm) = 33.75  
- Calf skinfold (cm) = 0.2    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
     33.55 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 56 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
162/ 3√56  = 42.40 
Lower Limit 
Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 2 ½ - 6 ½ = -3½ 
Y = 2 x 2  – (6 ½  + 2 ½ ) = -4½ 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
6 2 2½ 
 
 
 1
1
5
 
Lampiran 27 
 
Name 
Sex 
: Endah Muhaima 
: Female 
Umur     : 15 th  
Tanggal : 
TB : 164 cm  
BB : 68 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 22.25 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 19.5 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 18.75 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 60.5 
 
= 21 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 164 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 4    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 7.5    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 26  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 2.25 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    23.75  
Calf girth (cm) = 37.25  
- Calf skinfold (cm) = 0.21    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
     37.04 
 
  
Mesomorphy    ½       1          1 ½             2            2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 68 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
164/ 3√68  = 40.19 
Lower Limit 
Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 1 - 6 = -5 
Y = 2 x 1½  – (6 + 1 ) = -4 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
6 1½ 1 
 
 
 1
1
6
 
Lampiran 28 
 
Name 
Sex 
: Intansari Desi Saputri 
: Female 
Umur     : 18 th  
Tanggal : 
TB : 157 cm  
BB : 55 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 22.5 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 18 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 16.25 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 56.75 
 
= 20.25 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 157 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 4.1    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7 .67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 6    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 22  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 2.25 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    19.75  
Calf girth (cm) = 30.5  
- Calf skinfold (cm) = 2.025    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
     28.475 
 
  
Mesomorphy    ½       1          1 ½             2            2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 55 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
157/ 3√55  = 41.31 
Lower Limit Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 2 - 6 = -4 
Y = 2 x 2½  – (6  + 2 ) = -3 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
6 2½ 2 
 
 
 1
1
7
 
Lampiran 29 
 
Name 
Sex 
: Mella Retnaningdyah 
: Female 
Umur     : 17 th  
Tanggal : 
TB : 158 cm  
BB : 55 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 23.85 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 18.5 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 19.5 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 61.85 
 
= 20.25 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 158 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 3.35    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) 
= 5.2 
 
   7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 23.5  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 2.385 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    21.115  
Calf girth (cm) = 32  
- Calf skinfold (cm) = 2.025    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
 29.975 
 
  
Mesomorphy    ½       1          1 ½             2            2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 55 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
158/ 3√55  = 41.57 
Lower Limit Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 2 - 6½ = -4½ 
Y = 2 x 2  – (6 ½  + 2) = -4½ 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
6½ 2 2 
 
 
 1
1
8
 
Lampiran 30 
 
Name 
Sex 
: Fika Putri. P 
: Female 
Umur     : 18 th  
Tanggal : 
TB : 162 cm  
BB : 54 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 21.5 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 17.75 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 18 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 57.25 
 
= 22 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 162 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 3.4    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 6.6    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 22.75  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 2.15 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    20.6  
Calf girth (cm) = 31.5  
- Calf skinfold (cm) = 0.22    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
     31.28 
 
  
Mesomorphy    ½       1          1 ½             2            2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 54 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
162/ 3√54 = 42.97 
Lower Limit Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 3 - 6 = -3 
Y = 2 x2 ½  – (6  + 3 ) = -3 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
6 2½ 3 
 
 
 1
1
9
 
Lampiran 31 
 
Name 
Sex 
: Siti Nurjanah 
: Female 
Umur     : 17 th  
Tanggal : 
TB : 147.5 cm  
BB : 61 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 19.5 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 22.75 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 10 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 52.25 
 
= 12 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 147.5 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 3.05    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 6.1    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 22.25  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 1.85 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    20.3  
Calf girth (cm) = 32.75  
- Calf skinfold (cm) = 0.12    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
     32.63 
 
  
Mesomorphy     ½       1          1 ½             2             2 ½           3          3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 47 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
147.5/ 3√47 = 40.97 
Lower Limit 
Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 1 - 6 = -5 
Y = 2 x ½  – (6  + 1 ) = -6 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
6 ½ 1 
 
 
 1
2
0
 
Lampiran 32 
 
Name 
Sex 
: Bety Listiyaningrum 
: Female 
Umur     : 18th  
Tanggal : 
TB : 159 cm  
BB : 57 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 21.5 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 24.25 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 15.5 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 61.25 
 
= 18 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 159 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 4    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 6    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 23.25  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 2.15 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    21.1  
Calf girth (cm) = 30.5  
- Calf skinfold (cm) = 0.18    27.7      28.5    29.3    30.1   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5     43.3     44.1     44.9    45.6  
 30.32 
 
  
Mesomorphy    ½       1          1 ½             2            2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 57 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
159/ 3√57  = 41.40 
Lower Limit 
Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 1 ½ - 6 = -4½ 
Y = 2 x 2  – (6  + 1 ½ ) = -3½ 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
6 2 1 ½ 
 
 
 1
2
1
 
Lampiran 33 
 
Name 
Sex 
: Siti Fatimah 
: Female 
Umur     : 17 th  
Tanggal : 
TB : 159 cm  
BB : 60 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 21.5 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 18.5 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 18 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 58 
 
= 17.5 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 159 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 4.15    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 6.45    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 20.5  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 2.15 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    18.35  
Calf girth (cm) = 31  
- Calf skinfold (cm) = 1.75    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
    29.25 
 
  
Mesomorphy     ½       1          1 ½             2           2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 60 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
159/ 3√60 = 40.66 
Lower Limit 
Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 1 - 6 = -5 
Y = 2 x 2  – (6  + 1 ) = -3 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
6 2 1 
 
 
 1
2
2
 
Lampiran 34 
  
Name 
Sex 
: Desi Wulandari 
: Female 
Umur     : 19 th  
Tanggal : 
TB : 155 cm  
BB : 49 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 20.5 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 23.5 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 20 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 64 
 
= 20 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 155 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 3.25    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 5    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 21  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 2.05 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    18.95  
Calf girth (cm) = 28.5  
- Calf skinfold (cm) = 0.2    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
   28.3 
 
  
Mesomorphy   ½       1          1 ½             2             2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 49 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
155/ 3√49  = 42.46 
Lower Limit 
Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 2½ - 6 ½ = -4 
Y = 2 x 2  – (6½  + 2½ ) = -5 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
6½ 2 2½ 
 
 
 1
2
3
 
Lampiran 35 
 
Name 
Sex 
: Melia Tashia. A 
: Female 
Umur     : 18 th  
Tanggal : 
TB : 163 cm  
BB : 65 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 21 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 19.5 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 23.5 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 64 
 
= 22 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 163 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 4    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 7    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 26.5  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 2.1 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    24.4  
Calf girth (cm) = 37.75  
- Calf skinfold (cm) = 2.2    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
     32.55 
 
  
Mesomorphy           ½       1          1 ½             2         2 ½           3            3 ½        4         4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 65 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
163/ 3√65  = 40.54 
Lower Limit 
Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 1 - 6 ½ = -5½ 
Y = 2 x 2  – (6 ½  + 1 ) = -3½ 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
6½ 2 1 
 
 
 1
2
4
 
Lampiran 36 
 
Name 
Sex 
: Cecilia Uki 
: Female 
Umur     : 20 th  
Tanggal : 
TB : 155cm  
BB : 57 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 25.5 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 20 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 21.75 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 67.25 
 
= 21.75 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 155 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 3.15    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 6.65    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 24  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 2.55 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    21.45  
Calf girth (cm) = 33.75  
- Calf skinfold (cm) = 2.175    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
     31.57 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 57 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
155/ 3√57 = 40.36 
Lower Limit 
Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 1 - 7 = -6 
Y = 2 x 1½  – (7  + 1 ) = -5 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
7 1½ 1 
 
 
 1
2
5
 
Lampiran 37 
 
Name 
Sex 
: Stara Arsita 
: Female 
Umur     : 20 th  
Tanggal : 
TB : 159 cm  
BB : 52 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 21.5 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 21 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 19 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 61.5 
 
= 24.5 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 159 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 3    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 7.35    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 23  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 2.15 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
 20.85  
Calf girth (cm) = 33  
- Calf skinfold (cm) = 2.45    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
     30.55 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 52 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
159/ 3√52 = 42.62 
Lower Limit 
Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                   ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 2 ½ - 6 = -3½ 
Y = 2 x 2  – (6  + 2 ½ ) = -4½ 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
6 2 2 ½ 
 
 
 1
2
6
 
Lampiran 38 
 
Name 
Sex 
: Meta Dea Nursanti 
: Female 
Umur     : 18 th  
Tanggal : 
TB : 162 cm  
BB : 58 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 17.75 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 15.5 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 16.75 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 50 
 
= 17 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 162 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 3.6    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 6.5    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 22  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 1.775 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    20.225  
Calf girth (cm) = 31  
- Calf skinfold (cm) = 1.7    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
     29.3 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 58 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
162/ 3√58  = 41.86 
Lower Limit 
Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 2- 5 ½ = -3½ 
Y = 2 x 3  – (5½  + 2 ) = -1½ 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
5 ½ 3 2 
 
 
 1
2
7
 
Lampiran 39 
 
Name 
Sex 
: Widhiya Novatiar 
: Female 
Umur     : 15 th  
Tanggal : 
TB : 160 cm  
BB : 51 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 16.5 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 16.5 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 18.5 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 51.5 
 
= 16.5 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 160 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 3.4    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 6.1    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 21  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 1.65 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
   19.35  
Calf girth (cm) = 30.5  
- Calf skinfold (cm) = 1.65    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
 28.85 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 51 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
160/ 3√51  = 43.24 
Lower Limit 
Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 3 - 5 ½ = -2½ 
Y = 2 x 2½  – (5 ½  + 3 ) = -3½ 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
5½ 2½ 3 
 
 
 1
2
8
 
Lampiran 40 
 
Name 
Sex 
: Jeane Gabriela. J  
: Female 
Umur     : 19 th  
Tanggal : 
TB : 163 cm  
BB : 53 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 19.5 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 13 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 18.25 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 50.75 
 
= 22.5 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 163 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 4.3    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 6.15    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 22.5  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 1.95 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    20.55  
Calf girth (cm) = 32  
- Calf skinfold (cm) = 2.25    27.7      28.5    29.3    30.1   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5     43.3     44.1     44.9    45.6  
     29.75 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 53 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
163/ 3√53  = 43.46 
Lower Limit 
Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 3 - 5 ½ = -2½ 
Y = 2 x 2½  – (5 ½  + 3 ) = -3½ 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
5½ 2½ 3 
 
 
 1
2
9
 
Lampiran 41 
 
Name 
Sex 
: Amin Fatmala 
: Female 
Umur     : 15 th  
Tanggal : 
TB : 162 cm  
BB : 46 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 10 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 8.75 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 8 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 26.75 
 
= 9.5 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 162 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 3.35    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 6.6    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 21  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 0.1 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
 20.9  
Calf girth (cm) = 30.5  
- Calf skinfold (cm) = 0.95    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
     29.55 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 46 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
162/ 3√46  = 45.25 
Lower Limit 
Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 4 ½ - 3 = 1½ 
Y = 2 x 3  – (3  + 4 ½ ) = -1½ 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
3 3 4 ½ 
 
 
 1
3
0
 
Lampiran 42 
 
Name 
Sex 
: Kusuma Dewi 
: Female 
Umur     : 18 th  
Tanggal : 
TB : 154 cm  
BB : 38 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 9 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 11 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 9.5 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 29.5 
 
= 14.25 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 154 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 3.3    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 6    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 18.25  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 0.9 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    17.35  
Calf girth (cm) = 30.75  
- Calf skinfold (cm) = 1.425    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
 
    
29.325 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 38 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
154/ 3√38 = 45.83 
Lower Limit 
Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 5 - 3 ½ = 1½ 
Y = 2 x 1½  – (3 ½  + 5 ) = -5½ 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
3½ ½ 4 ½ 
 
 
 1
3
1
 
Lampiran 43 
 
Name 
Sex 
: Hervitasari 
: Female 
Umur     : 21 th  
Tanggal : 
TB : 156 cm  
BB : 48 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 10.5 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 15.5 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 13 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 39 
 
= 11 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 156 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 2.85    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 5.5    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 22.25  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 1.05 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    21.2  
Calf girth (cm) = 30.75  
- Calf skinfold (cm) = 1.1    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
     29.65 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 48 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
156/ 3√48  = 42.97 
Lower Limit Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 3 - 4 ½ = -1½ 
Y = 2 x 1½  – (4 ½  + 3 ) = -4½ 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
4½ 1½ 3 
 
 
 1
3
2
 
Lampiran 44 
 
Name 
Sex 
: Bekti Lestari 
: Female 
Umur     : 17 th  
Tanggal : 
TB : 159 cm  
BB : 49 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 12.5 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 13.5 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 14.5 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 40.5 
 
= 17 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 159 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 60.05    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 3.2    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 22  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 1.25 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    20.75  
Calf girth (cm) = 31.5  
- Calf skinfold (cm) = 1.7    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
     29.8 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 49 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
159/ 3√49  = 43.56 
Lower Limit Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 3 ½ - 4 ½ = -1 
Y = 2 x 1½  – (4½  + 3 ½ ) = -5 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
4 ½ 1½ 3½ 
 
 
 1
3
3
 
Lampiran 45 
 
Name 
Sex 
: Putri Intan 
: Female 
Umur     : 17 th  
Tanggal : 
TB : 155 cm  
BB : 46 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 15.5 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 13 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 13.8 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 42.3 
 
= 18.75 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 155 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 3.05    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 6    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 20.05  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 1.55 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
 18.95  
Calf girth (cm) = 31  
- Calf skinfold (cm) = 1.875    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
 29.125 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 46 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
155/ 3√46  = 43.29 
Lower Limit 
Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 3 - 4 ½ = -1½ 
Y = 2 x 2  – (4 ½  + 3 ) = -3½ 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
4½ 2 3 
 
 
 1
3
4
 
Lampiran 46 
 
Name 
Sex 
: Elly Ditaningsih 
: Female 
Umur     : 17 th  
Tanggal : 
TB : 159 cm  
BB : 45 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 17 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 17 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 18.35 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 52.35 
 
= 14.5 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 159 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 3.6    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 6.2    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 21  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 1.7 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    19.3  
Calf girth (cm) = 30.5  
- Calf skinfold (cm) = 1.4    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
     29.1 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 45 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
159/ 3√45  = 44.78 
Lower Limit 
Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 4 - 5 ½ =-1 ½ 
Y = 2 x 2  – (5 ½  + 4  ) = -5 ½ 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
5 ½ 2 4 
 
 
 1
3
5
 
Lampiran 47 
 
Name 
Sex 
: Ani Tri Astuti 
: Female 
Umur     : 17 th  
Tanggal : 
TB : 154 cm  
BB : 42 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 20.75 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 19.5 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 22.25 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 62.5 
 
= 20 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 154 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 3.55    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 5.9    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 20.75  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 2.075 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    78.675  
Calf girth (cm) = 30.5  
- Calf skinfold (cm) = 2    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
     28.5 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 42 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
154/ 3√42  = 44.38 
Lower Limit 
Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 4  - 6 ½ = -2½ 
Y = 2 x 2 – (6 ½  + 4  ) = -6½ 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
6 ½ 2 4  
 
 
 1
3
6
 
Lampiran 48 
 
Name 
Sex 
: Astri Setyawati 
: Female 
Umur     : 18 th  
Tanggal : 
TB : 146 cm  
BB : 40 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 14.5 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 12.5 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 10.5 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 37.5 
 
= 15.25 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 146 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 3    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 5.65    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 20  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 1.45 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    18.55  
Calf girth (cm) = 31.75  
- Calf skinfold (cm) = 1.525    27.7      28.5    29.3     30.1    30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5     43.3     44.1     44.9    45.6  
     30.225 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 40 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
146/ 3√40  = 42.81 
Lower Limit Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 3 - 4 ½ = -1½ 
Y = 2 x ½  – (4 ½  + 3 ) = -4½ 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
4½ ½ 3 
 
 
 1
3
7
 
Lampiran 49 
 
Name 
Sex 
: Armanda Arvi 
: Female 
Umur     : 17 th  
Tanggal : 
TB : 163 cm  
BB : 51 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 16.5 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 15.5 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 16.85 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 48.85 
 
= 16.5 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 163 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 3.6    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 6.8    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 21.25  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 1.65 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    19.6  
Calf girth (cm) = 30.75  
- Calf skinfold (cm) = 1.65    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
     29.1 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 51 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
163/ 3√51  = 44.05 
Lower Limit 
Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 3 ½ - 5 = -1½ 
Y = 2 x 3  – (5  + 3 ½ ) = -2½ 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
5 3 3 ½ 
 
 
 1
3
8
 
Lampiran 50 
 
Name 
Sex 
: Gabby Valencia 
: Female 
Umur     : 16 th  
Tanggal : 
TB : 168 cm  
BB : 60 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 25 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 20.5 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 16 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 61.5 
 
= 23 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 168 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 3.9    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 6.7    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 25.5  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 0.25 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    25.25  
Calf girth (cm) = 34  
- Calf skinfold (cm) = 0.23    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
     33.77 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 60 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
168/ 3√60  = 42.96 
Lower Limit Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 3 - 6 = -3 
Y = 2 x 2  – (6  + 3 ) = -5 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
6 2 3 
 
 
 1
3
9
 
Lampiran 51 
 
Name 
Sex 
: Lucia Desta 
: Female 
Umur     : 17 th  
Tanggal : 
TB : 153 cm  
BB : 44 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 15.5 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 12 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 10.75 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 138.25 
 
= 10.5 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 153 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 3.35    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 6.15    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 21.5  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 1.55 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    19.95  
Calf girth (cm) = 30.5  
- Calf skinfold (cm) = 1.05    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
     29.45 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 44 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
153/ 3√44  = 44.96 
Lower Limit 
Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 3 - 4 ½ = -1½ 
Y = 2 x 2  – (4 ½  + 3 ) = -3½ 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
4 ½ 2 3 
 
 
 1
4
0
 
Lampiran 52 
 
Name 
Sex 
: Ervin Ika Putri 
: Female 
Umur     : 21 th  
Tanggal : 
TB : 165 cm  
BB : 51 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 20.75 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 20 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 14.75 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 55.5 
 
= 20.5 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 165 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 3.35    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 6.1    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 22  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 2.075 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    19.92  
Calf girth (cm) = 3.15  
- Calf skinfold (cm) = 2.05    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
     29.45 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 51 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
165/ 3√51  = 44.59 
Lower Limit 
Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 4 - 5 ½ = -1½ 
Y = 2 x3  – (5 ½  + 4  ) = -3½ 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
5 ½ 3 4  
 
 
 1
4
1
 
Lampiran 53 
 
Name 
Sex 
: Nur Roknimah 
: Female 
Umur     : 17 th  
Tanggal : 
TB : 177 cm  
BB : 61 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 22 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 19.5 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 21 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 62.5 
 
= 23 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 158 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 3.1    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 6.2    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 32  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 2.3 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3     35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    29.7  
Calf girth (cm) = 34.5  
- Calf skinfold (cm) = 0.7    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
     35.7 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 49 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
158/ 3√61  
= 
44.96 
Lower Limit 
Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 4 ½ - 1 ½ = 3 
Y = 2 x ½  – (1 ½  + 4 ½ ) = -5 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
6 2 3 
 
 
 1
4
2
 
Lampiran 54 
 
Name 
Sex 
: Vera 
: Female 
Umur     : 19 th  
Tanggal : 
TB : 153 cm  
BB : 56 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 21.5 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 18 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 16.25 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 55.75 
 
= 25.5 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 153 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 3.65    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 6.8    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 25  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 2.15 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    22.85  
Calf girth (cm) = 30.5  
- Calf skinfold (cm) = 2.55    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
     27.95 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 56 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
153/ 3√56  = 40.05 
Lower Limit 
Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 1 - 6 = -5 
Y = 2 x 2  – (6  + 1 ) = -3 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
6 2 1 
 
 
 1
4
3
 
Lampiran 55 
 
Name 
Sex 
: Micheal. T. Atmaja 
: Female 
Umur     : 18 th  
Tanggal : 
TB : 155 cm  
BB : 54 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 21 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 18.25 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 16.75 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 56 
 
= 26.5 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 155 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 3.6    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 6.65    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 24  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 2.1 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    21.9  
Calf girth (cm) = 31  
- Calf skinfold (cm) = 2.65    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
 28.35 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 54 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
155/ 3√54  = 41.11 
Lower Limit 
Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 1 ½ - 6=-4½ 
Y = 2 x 2  – (6  + 1 ½ ) = -3½ 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
6 2 1 ½ 
 
 
 1
4
4
 
Lampiran 56 
 
Name 
Sex 
: Yusinta Wulandari 
: Female 
Umur     : 17 th  
Tanggal : 
TB : 160.5 cm  
BB : 60 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 24.5 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 19.5 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 18.75 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 62.75 
 
= 21.25 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 160.5 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 4.1    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 5.3    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 23  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 2.45 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    20.55  
Calf girth (cm) = 30.75  
- Calf skinfold (cm) = 2.125    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
 
    
28.625 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 60 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
160.5/ 3√60  = 41.04 
Lower Limit 
Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 1 ½ - 6 ½ = -5 
Y = 2 x 2½  – (6 ½  + 1 ½ ) = -2 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
6½ 2½ 1½ 
 
 
 1
4
5
 
Lampiran 57 
 
Name 
Sex 
: Grahita Kusumastuti 
: Female 
Umur     : 20 th  
Tanggal : 
TB : 165 cm  
BB : 62 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 23 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 25.35 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 20.25 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 68.6 
 
= 26.5 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 165 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 4.05    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 6.45    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 24  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 0.23 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    23.77  
Calf girth (cm) = 30.75  
- Calf skinfold (cm) = 2.65    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
     28.1 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 62 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
165/ 3√62  = 41.77 
Lower Limit 
Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 2 - 6 ½ = -4½ 
Y = 2 x 3½  – (6 ½  + 2 ) = -1½ 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
6 ½ 3½ 2 
 
 
 1
4
6
 
Lampiran 58 
 
Name 
Sex 
: Puspa Lalita 
: Female 
Umur     : 19 th  
Tanggal : 
TB : 170 cm  
BB : 54 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 19.5 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 14.75 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 18.75 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 53 
 
= 24.5 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 170 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 4.25    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 6.15    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 22.75  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 1.95 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    20.8  
Calf girth (cm) = 32.75  
- Calf skinfold (cm) = 2.45    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
     30.3 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 54 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
170/ 3√54  = 45.09 
Lower Limit 
Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 4 ½ - 3 ½ =1 
Y = 2 x 3½  – (3 ½  + 4 ½ ) = -1 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
3 ½ 3½ 4 ½ 
 
 
 1
4
7
 
Lampiran 59 
 
Name 
Sex 
: Novia Sayekti 
: Female 
Umur     : 18 th  
Tanggal : 
TB : 161 cm  
BB : 51 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 14 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 9.5 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 13.5 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 37 
 
= 13 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 161 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 3.5    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 5.8    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 23  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 1.4 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
    21.6  
Calf girth (cm) = 30.5  
- Calf skinfold (cm) = 1.3    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
     29.2 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 51 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
161/ 3√51  = 43.51 
Lower Limit Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 3 ½ - 4 = -½ 
Y = 2 x 2  – (4  + 3 ½ ) = -3½ 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
4 2 3 ½ 
 
 
 1
4
8
 
Lampiran 60 
 
Name 
Sex 
: Wahyo Tri Astuti 
: Female 
Umur     : 16th  
Tanggal : 
TB : 148 cm  
BB : 37 kg  
Skinfolds mm   
Triceps = 13.5 Upper Limit 10.9  14.9   18.9  22.9  26.9  31.2  35.8  40.7  46.2  52.2  58.7  65.7  73.2  81.2  89.7  98.9  108.9  119.7  131.2  143.7  157.2  171.9  187.9  204.0 
Subscapular = 14 Mid-Point   9.0  13.0   17.0  21.0  25.0  29.0  33.5  38.0  43.5  49.0  55.5  62.0  69.5  77.0  85.5  94.0  104.0  114.0  125.5  137.0  150.5  164.0  180.0  196.0 
Supraspinale = 12 Lower Limit   7.0  11.0   15.0  19.0  23.0  27.0  31.3  35.9  40.8  46.3  52.3  58.8  65.8  73.3  81.3  89.8    99.0  109.0  119.0  131.3  143.8  157.3   172.0  188.0   
Sum 3 Skinfolds 
 
Calf 
 
= 39.5 
 
= 16.5 
 
 
 
 
 
  
Endomorphy                       1       1 ½     2     2 ½      3      3 ½      4      4 ½      5        5 ½      6       6 ½     7    7 ½      8      8 ½    9     9 ½     10     11    11 ½      12   
Height (cm) = 148 139.3   143.5  147.3  151.1  154.9   158.8   162.6   166.4  170.2  174.0  177.8  181.6  185.4  189.2  193.0  196.9   200.3  204.5  208.3  212.1  215.9  219.7  223.5  227.3  
Humerus width = 3    5.19     5.34    5.49    5.64    5.78     5.93     6.07    6.22    6.37     6.51    6.65    6.80    6.95    7.09    7.24     7.38    7.53    7.67    7.82  797       8.11    8.25     8.40    8.55    
Femur width (cm) = 5.9    7.41     7.62    7.83    8.04    8.24     8.45     8.66    8.87    9.08     9.28    9.49    9.70    9.91   10.12  10.33  10.53  10.74  10.95 11.16 11.36  11.57  11.78   11.99  12.21 
Biceps girth (cm) = 19  
- Triceps skinfold 
(cm) 
= 1.35 
   23.7     24.4    25.0    25.7    26.3     27.0     27.7    28.3    29.0     29.7    30.3    31.0    31.6   32.2    33.0     33.6   34.3    35.0    35.6    36.3    37.0     37.6    38.3     39.0 
   17.65  
Calf girth (cm) = 19  
- Calf skinfold (cm) = 1.65    27.7      28.5    29.3    30.1.   30.8    31.6     32.4     33.2    33.9     34.7    35.5   36.3     37.1   37.8    38.6    39.4    40.2   41.0    41.7    42.5    43.3     44.1     44.9    45.6  
 
    
17.35 
 
  
Mesomorphy  ½       1          1 ½             2              2 ½           3            3 ½            4              4 ½             5             5 ½            6             6 ½           7 7 ½     8        8 ½         9  
Weight (kg) = 37 Upper Limit 39.65   40.74   41.43   42.13   42.82   43.48   44.18   44.84   45.53   46.23   46.92   47.58   48.25   48.94   49.63   50.33   50.99   51.68   
Ht / 3√Wt = Mid-Point And      40.20  41.09   41.79   42.48   43.14   43.84    44.50  45.19   45.89   46.32   47.24   47.94   48.60   49.29   49.99   50.68   51.34 
148/ 3√37  
= 
44.96 
Lower Limit Below  39.66  40.75   41.44   42.14   42.83   43.49    44.19   44.85   45.54   46.24  46.93   47.59   48.26   48.95    49.64  50.34    51.00 
  
Ectomorphy                     ½           1        1 ½      2         2 ½       3         3 ½      4          4 ½        5         5 ½     6          6 ½      7          7 ½      8           8 ½     9  
Rumus koordinat Somatotype :  
 
 X = ectomorphy – endomorphy 
Y = 2 x mesomorphy – (endomorphy + ectomorphy) 
Hasil  X = 3 ½ - 4 = -½ 
Y = 2 x 2  – (4 + 3 ½ ) = -3½ 
Mesomorphy = (D/8) + 4.0 
Keterangan:  
Ht  : Height 
Wt : Weight 
 
Endomorphy Mesomorphy Ectomorphy 
4 2 3½ 
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